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( Fasting can save your life का हिन्द्री रूपान्तर ) 





| लेखक 
इवेटे एम० शेल्टन 


अनुवादक 
धर्मचन्द सरावगी 


गांधी स्मारक निधि की 
EA 

प्राकृतक . चिकित्सा समिति 

की सिफारिश से प्रकाञ्ञित-५ 


सर्व सेवा संघ प्रकाशन 
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डॉ० gde uxo शेल्टन अमेरिका के सुप्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक 
} उपवास-विशेषज्ञ €] उनकी 'फारिंटिग कैन सेव योर लाइफ? पुस्तक 
काफी प्रचार हुआ है। इसका हिन्दी अनुवाद प्रकाशित करने को प्ररणा 
कांचन के श्री कुष्णचन्द्रजी से मिली । हिन्दी अनुवाद कलकता के 
सद्ध प्राकृतिक चिकित्सा-प्रेमी श्री धर्मचन्द्जी सरावयी ने स्तरेच्छा से 
दिया । इस तरह यह पुस्तक पाठकों तक पहुँच रही है। 
| उपवास” भारत की परम्परा में एक-घासिक अनुष्ठान बन गया है 
! उसके प्रति विशेष आदर की दृष्टि बनी हुईं है। उपवास को एक 
X का तप .माना गया है। तप.वह अवश्य है, लेकिन उपवासः को 
7, जीवनोपयोगी और स्वास्थ्य-आरोग्य की प्राप्ति का साधन मानने की 
ज्यादा जरूरत है । 
AH प्रस्तुत पुस्तक में कुछ मिलाकर ३४ प्रकरण हैं । उपवास की महत्ता 
विभिन्न प्रकार के सरंछ-जटिल रोगों मं उसके चमत्कार का विवरण 
को एक ओर आश्चयचकित करेगा, तो दूसरी ओर उनमें अपने 
सथ्य के प्रति दृढ़ता का मान भी उत्पन्न करेगा । 
| अब तो उपवास’ विषय पर अनेक पुस्तक प्रकाशित हुई हैं, दो रही 
| सव सेवा संघ से मी “उपवास” नामक एक पुस्तक प्रकासित हो 
| ह| 
d आशा है, यहं पुस्तक पाठको के लिए. लामदायी साबित दोरी । - 


| 
| 
| प्रकाशकीय 
| 
J 
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अनुवादक के दो शब्द 


एक जमाना था, S4 उपवास या ब्रत की बात सुनते ही Th 
सिहरन-सी दोड़ जाती थी, क्योंकि बचपन से ` यही शिक्षा मिली ! 
जद मनुष्य एक समय भी न खाये तो जीवित नहीं रह सकता | jn 
ब्रह्मचारियों ओर बड़े-बूढ़ों से जब सुनता कि धार्मिकं अवसरों पर २ 
करना आवश्यक है तो बात बहुत अटपरी ळगती । सोचता कि s 
समय न खाने से आदमी मर जाता है, तो फिर ये लोग लगाता 
समय--यानी पूरे ३६ घंरे-न खाने की बात कहते हैं। इसमें : 


जाने कितना कष्ट होता होगा; इस तरह उपवास करना बेठे-ठल्कि 
gerit है |? 


बचपन तो गीता, लेकिन विवाह के बाद जब लोगों ने अपने d 
घर के एक पूण वयस्क सद्स्य के रूप में मानकर धार्मिक * ji 
उपवास की नितान्त आवश्यकता की दुह्वाई दे दी, तब उपवास की E 
को न समझने के कारण और उपवास करने के दंग को न जानने के (3 
ओर साथ ही उपवास के प्रति मानसिक तैयारी न होने के ऋारण J 
एक-दो बार घरवालों के दबाव से.३६ घंटे का उपवास कर तो: i 
पर इसम बड़ा कष्ट अनुभव करता था | इसलिए. त्यागी $ 
उपदेशकों ओर घरवालों को, जो जब्रद्स्ती उपवास लादा करते d, ; 
मन बहुत भला-बुरा कहा करता था | É 
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आज से २५ साल पहले जब प्राकृतिक चिकित्सा की धुन सवार हुई, 
ति चिकित्साळ्यौ में उपवास के चमत्कारों को देखकर उसके 
श्रद्धा पैदा दोना स्वाभाविक था । छोटे-से-छोरे दो-चार दिन के उप- 
और बड़े-से-बड़ा, १०० दिन का उपवास करनेवाले रोगी को देखने 
शोका मिला । यह रोगी लंदन के प्राकृतिक चिकित्सालय में था | जब 
E पूछा कि “आपको क्या-क्या बीमारियाँ थीं', तो उसने हँसते हुए 
Rm “आप यह पूछिए कि मुझे क्या-क्या वीमारियाँ नहीं थीं । मेरा 
। बीमारियों की चळती-फिरती प्रदशनी बना हुआ था ।' यह सत्र 
ज के बाद रोग का निमित्त न होते हुए भी, केबल यह देखने के लिए 
वापवास में क्या अनुभव होते हैं, मैंने २० दिन का उपवास केवल पानी 
i ; किया | उपवास के समय घूमने जाता, आफिस का काम करता, 
ल्किसी प्रकार की थकान न आती | उपवास के दसवें दिन मारवाड़ी 
q सोसाइटी के एक उत्सव में सम्मिलित हुआ । 
रिन लोगों को यह मालूम था कि मैं उपवास कर रहा हूँ, ` उन्होंने 
F चकित होकर पूछा, “आज तो उपवास का दसवाँ दिन है ओर 
ism रहे हैं | हम लोग तो सोचते थे कि आप लेटे होंगे!” उस उप- 
(से मेरा बजन तो कम हुआ, पर शक्ति कम नहीं हुई। भोजन 
#म्म करने पर वजन पहले से बढ़ा ओर स्वास्थ्य अच्छा हुआ। | 
तब से सप्ताह में २ दिन का उपवास करता EOD फळखरूप कोइ 
प् पी पास नहीं फटकती । 
५ स्वस्थ रहने के लिए इस सस्ते नुस्खे का प्रचार में बराबर करता हूँ । 
"Heer की पुस्तक ure कैन सेव योर ळाइफ' का अनुवाद करने की 
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बात जब मेरे सामने आयी, तब मैंने इसे सहष स्वीकार किया | ऋ 
चुटियाँ रहना स्वामाविक है, पर आशा है कि विद्वान्‌ पाठक ; 
अधिक ert नहीं देंगे | | | 
अनुवाद करते समय इस वात का ध्यान रखा गया है f 
भारतीय जनता के लिए उपयोगी अने । मूल लेखक Smp 
और उनकी पुंस्तक अमेरिका के वाताबरण रहन-सहन, खान-पारे 
बीमारियों को ध्यान में रखकर लिखी गयी हैँ । भारत की दृष्टि से f 


म आवश्यक संशोधन, संक्षेप आदि कर दिया गया है। qaam 
वाद की भाषा सरल रखी गयी 


. WW पुस्तक के आशय को समझकर पाठक अगर बीमारियों 
होने के लिए विवेकपूर्वक उपवास का सहारा लें तो वे निश्चय al 
TR की दवाओं ओर परेशानियों के झंझट से बच सकते हैं | . ' 

सव सेवा संघकी ओर से: यह . पुस्तक प्रकाशित हो रही 
प्रसन्नता की वात है | 
जैन हाउस 


€।१,.एर्प्छानेड इस्ट | Elo I 
Mn m ad 
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i ug के लिए उपवास - Re 
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२०. दमा ओर उपवास 57 S 00 67 
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` १, उपवास और आप 


गेजन ने करने का ही नाम उपवास नहीं हे, बल्कि इसका 
RZA व्यापक R । उपवास एक विज्ञान भी हे, तो एक कला 
॥ उपवासं से हमारे जीवन का मनोवैज्ञानिक और भावना- 
ga भावित होता Èl उपवास का वास्तविक अर्थ 
ज का सर्वाङ्गीण कल्याण हे। : ! | 
प्रवास का, साधारण अर्थ सभी प्रकार के भोजनों का कुछ 
[त काळ के लिए त्याग करना किया जाता है। अंग्रेजी 
_स्टिंग शब्द qu अंग्रेजी फास्टेन (Fasten ) से बना 
उसका वास्तविक ' अर्थ चढ़ या निश्चित Bg इसलिए 
| शब्द का अर्थे, दूसरे प्रकार से यहः होता है कि उपवास 
जया है, जो नियन्त्रित एवं निर्धारित अवस्थाओं में हम ढ़ 
प्र के साथ दाथ में ठेते हैं । ; 
Mail पर हम जो उपवास करते हैं, उसे पूर्ण उपवास 
हिए जा सकता। ऐसे पर्वों पर अन्न एवं अन्न से बने पदाथे 
मिष भाजन अहण करना निषिद्ध माना गया है, फिर भी 
[कुछ ETE तो किया ही जाता Po इस प्रकार का 
४ आयः एक वेळा तक ही रखा जाता.है। अतः इसे अधे- 
कहना ही युक्तिसंगत है। ऐसे अवसरों पर उपवास 
: घहुत-से व्यक्तियों का वजन पहले से अधिक बढ़ा E | 
JS उपवास-काळ में साधारण भोजन का त्याग तो अवश्य 
j परन्तु उसके स्थान में फल, दूध बगैरह अधिक पोषक 
आहार ग्रहण करते हैं | : 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 







२ उपवास से जीवन-रक्षा 


| 
| 
उपवास और शुखमरी में बहुत अन्तर है। दोनों अवस्थाओं 

में अन्न ग्रहण नहीं किया जाता ( १) उचित काळ तक उपचास | 
करना और (२) भुखमरी की दीघे अवधि में अज्ञाभाव से | 
. प्राण त्याग करना, इन दोनों परिस्थितियों का अन्तर विशेष | 

अध्ययन से स्पष्ट हो जाता है। हम उपवास उतने ही समय तक | 
चाळू रख सकते हैं, जितने समय तक हमारे शरीर अपने तन्तुओं में | 
संचित तरतवों के बळ पर उपवास को सहन कर सकते हों। जब | 
ये संचित तत्त्व पूर्ण रूप से काम में आ जाते हैं या खतरे के विंदु | 
तक क्षीण हो जाते हैं, तब तक अनशन लंबाते जाते हैं तो भुखमरी | 
की अवस्था प्रारम्भ हो जाती OD यह भी ध्यान में रख छेना | 
चाहिए कि कई शब्द भी ऐसे हैं, जो भ्रम पैदा करते हैं, जिससे | 
लोगों की उलझन बढ़ जाती है। उदाहरणस्वरूप 'जळ-उपवास 
एक शब्द हे, जिसका शाव्दिक अर्थ जळ न ग्रहण करना होता है| 
किन्तु उसका वास्तविक अर्थतो हे कि अन्य सभी वस्तुओं का 
त्याग करके केवळ जळ का ही सेवन करना । यही श्रम 'फल-रस | 
उपवास? अथवा 'शाक-रस उपवास' के विषय में भी पेदा दी 
जाता है, किन्तु इनका भी वास्तविक अर्थ यही हे कि S 
सभी खाद्यःपदार्थों का त्याग कर केवल इन्हीं पदार्थों को : 
ग्रहण करना । ` 


दैनिक आहार पर पूर्ण रूप से प्रतिवन्ध रखते हुए कुछ नियमों 
के अनुसार किये जानेवाळे किसी भी प्रकार के उपवास को. 
“आंशिक उपवास' कहा जा सकता हे । 


- भुखमरी? बस्तुतः प्राण त्यागने की एक प्रक्रिया है। भुखमरी 
की प्रक्रिया से स्वास्थ्य-लाम नहीं किया जा सकता | उचित तरीक 
से उचित समय तक उपवास करके शारीरिक अवस्थाओं में विशेष 


| 
| 


४ 
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सुधार और अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त कर सकते हैं । उपवास में काफी 
लम्वे समय तक अन्नादि न ग्रहण करने पर भी शरीर पर अत्यन्त 
लाभकारी अभाव पड़ सकता हैं। उपवास करानेबाले अनुभवी 
चिकित्सक जव देखते हैं कि अन्न ग्रहण न करने का परिणाम o 
विपरीत होने की स्थिति आ रही हे, तव उपवास बन्द करना 
होता हे। 

उपवास नयी जीवन-पद्धति का एक अंग हे। इसलिए 
शरीर का वजन घटाने के लिए ही उपवास नहीं हे, बल्कि 
अच्छा स्वास्थ्य बनाये रखने या खोये स्वास्थ्य को पुनः प्राप्त 
करने के साधनों का यह एक उत्तम एवं सर्वश्रेष्ठ अंग बन सकता 
&, बल्कि वह निश्चित ऐसा हे ही। 


आप जरा पशुओं की ओर देखिए; वे बीमार पड़ते हैं, 
घायल होते हैं, फिर भी अच्छे हो जाते हैं। न डॉक्टरी इलाज 
होता हे, न कोई औषधि दी जाती है और न कोई पट्टियाँ बाँधी 
जाती हैं। इसका प्रधान कारण यही हे कि चे उपवास करने की 
कला को समझते हैं एवं उसका पाळन करना भी जानते हैं । चे 
ऐसे एकान्त स्थानों की शरण लेते हें, जहाँ चे गरम रह सकते हैं 
शीत, चषा, गर्मी आदि मौसमों के प्रभावों से रक्षा हो सकती 
& और कोई खलल नहीं पहुँचता। वे विश्राम और उपवास 
दोनों काय करते रहते हैं। पशुओं के जीवन के अस्तित्व के लिए 
उपवास एक बहुत ही महत्त्वपूर्ण और आवझ्यक अंग है। न केवळ 
घायल व बीमारी की अवस्थाओं में, बल्कि अच्छी अवस्थाओं सें 
भी पशु उपवास रखते हैं । 


पक्षियों सें कुछ इस प्रकार के पक्षियों का पता चला है; जो 
अंडों को जब तक सेते रहते हैं, तब तक उपवास रखते हैं । 
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जन्म से छह महीमों तक भोजन न करनेबाली मकड़ियों का. 
पता चला है | 

कुत्ता, बिल्ली, तोता इत्यादि पशुओं और पक्षियों को जब 
हम पाळतू बनाते हैं, तब वे विळक्ुल नये वातावरण में कई दिनों 
तक कुछ भी आहार प्रहण नहीं करते। कभी-कभी अकाल 
पड़ने पर व तुषारपात होने पर पशुओं को खाद्य-पदार्थों के 


अभाव में मजबूरी से बहुत दिनों तक उपचास करना पड़ता | 
है । ऐसी स्थितियों में भी बिना कुछ खाये बहुत दिनों तक जीवनः 


रक्षा करने में वे सक्षम पाये गये हैं । 
संसार के बहुत-से भागों में शताब्दियों से धार्मिक, 
राजनेतिक, चारित्रिक तथा स्वास्थ्य-सुघार के निमित्तों से मनुष्यों 


के द्वारा उपवास का प्रयोग होता आ CEDE केवळ हाल के 


वर्षों में लोगों की ऐसी धारणा बनी कि शक्ति बनाये रखने 
के लिए भोजन करना अत्यन्त आवश्यक Ed इस झाताब्दी के 
प्रारम्भ सें प्रसिद्ध डच चिकित्सक डॉ० फेलिक्स ओसवार्ड 
अमेरिका पहुँचे और उन्होने घोषित किया $ 

“उपवास-चिकित्सा-प्रणाली हमारे मूक प्राणियों तक ही 
सीमित नहीं है । कोई मूखे ही होगा जो बुखार, qd, उद्र एबं 
अंतड़ियां के अवरोध एवं मंदाग्नि में उपवासरूपी नेसर्गिक मार्ग 
की अवद्देलना करता होगा । सवसाधारण अनुभवों के आधार 
पर उक्त रोगों में उपवास करना ही प्राकृतिक चिकित्सा का सर्वो 
त्तम अंग हे।?” j 


उपवास करने की प्रथा शताव्दियों से चढी आ रही हे 


घाइबिल एवं होमर की रचनाओं में उपवास के विषय में वर्णन 


मिलता है। ग्रीक ब मिश्र के प्राचीन मन्दिरं में एवं भूमध्य 
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उपवास ओर ETT 4 


सागरीय समस्त देशों में प्राचीन काळ से ही उपवास के द्वारा 
रोगियों की चिकित्सा की जाती थी । तीत्र व्याधियों में उपवास का 
अयोग तो और भी ्राचीन काळ से होता आ रहा E । मध्यकालीन 
यूरोप में अरेवियन शाखा के चिकित्सक रोगों के उपचार 
'में उपवास करने का परामशे देते थे। १५० वर्ष पहले इटली में 
ज्वर से पीड़ित रोगियों को डॉक्टरों के आदेशानुसार कभी-कभी 
४५ दिनों तक उपवास करना पड़ता था। 

लेखक खय॑ सन्‌ १९२० से उपवास कराने के काये में लगा 
हुआ E लगभग ४५ वर्षो की इस अवधि में कम अवधि के तथा 
नव्वे दिनों की अवधि के हज़ारों उपवासों की देखभाल की 
हे। कुछ उपवास शरीर के भारीपन (अत्यधिक वजन ) को 
घटाने के उद्देश्य से, तो कुछ उपवास खोयी हुई शक्ति को पुनः 
ग्राप्त करने के उद्देश्य से कराये गये थे। | 
. एक वृद्ध रोगी की बड़ी रोचक घटना है, जिसे उपवास से 
आश्वयैजनक सफलता प्राप्त हुई थी । 

उक्त महाशय की . उम्र ७० वर्ष थी और इस बीच काफी 
वर्षो तक वे बीमार रहे थे। तेरह वर्षों तक फेफड़े और दमा की 
घीमारी से वे कष्ट पा रहे थे। और इसी बीच पाँच बार अस्पताळ 
भी जा चुके थे। इससे भी अधिक वर्षों से व नासूर से कष्ट भोग 
रहे थे। छह वर्षों से वे बायें कान से बहरे हो गये थे। छह वर्षो 
से अधिक काळ से शिइन की ग्रन्थियों की गिल्टियों के विस्तार से 
कष्ट झेलते हुए कुछ वर्षों से नपुंसक भी हो चुके थे। सिर से गंजे, 
आँखों पर चइमा ओर अन्य छोटे लक्षणों से पता चळता था कि 
उनके शरीर की अवस्था कितनी शोचनीय वन चुकी थी d 

यद्यपि प्रचलित प्रणालियों के द्वारा उन्होंने अपना इलाज 
करवाया था, फिर भी उन्हें कुछ खास लाभ नहीं प्राप्त हो सका 
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| 
था। दूसरे रोगियों की तरह वे भी कष्ट झेलते रहे और उनकी | 
अवस्था दिन-प्रतिदिन बद्-से-बद्तर ही होती गयी। दमे के | 
विषय d: सभी लोग जानते € कि adma चिकित्सा-प्रणाल्ी | 
केवल रोगियों को क्षणिक शांति प्रदान कर सकती हे, किन्तु | 
परिणाम में रोग दिन-प्रतिदिन बढ़ता ही जाता EQ नासूर | 
( सिनस), वहिरापन एवं शिदुन-ग्रन्थियों की गिल्टियों के विस्तार | 
( एनलाजमेन्ट ऑफ दि प्रोस्टेट ग्लेड ) में कुछ भी स्थायी लाम | 
आज तक भी रोगियों को नहीं पहुँचाया जा सका हैं और उन्हे 
असाध्य मान लिया गया है | 
| 
| 
| 


बराबर डॉक्टरी औषधियों एवं चिकित्सा से अब वे भी 
हार मान चुके थे। कहीं से भी उन्हें रोगों से छुटकारा पाने 
की झलक भी न मिल सकी। अन्त में उन्हें zz विश्वास हो 
चुका था कि प्रचलित अस्पतालों और दवाओं में वह शक्ति नहीं, 
जो उन्हें नयी जिन्दगी दे सके । उन हजारों निराश रोगियों की 
भाति वे भी एक दिन उस सुप्रसिद्ध प्रतिष्ठान में पहुँचे, जो असाध्य 
रोगों को नयी प्राकृतिक चिकितसा-पद्धति से निमूंळ करने के लिए 
बहुत ख्याति प्राप्त कर चुका T | 


पहुंचते ही उन्हें इस प्रतिष्ठान में भर्ती कर लिया गया । 
चिकित्सक ने उन्हें उन सभी औषधियों को त्याग देने का परामशे 
द्या, जिनको वे आज तक सेवन करते आ रहे थे । रोगी ने कदा 
कि यदि झुझ पर दमे का फिर दौरा होगा, तो में उस हालत 
में क्या करूंगा ? डॉक्टर ने उत्तर दिया कि यदि आप उन औष 
धियों का सेवन जारी रखें तो कभी भी अच्छे नहीं हो सकेंगे | | 
इसीलिए हृढ़ चित्त से, अटल साहस और धैय से आपको रोगों 
के सभी कष्ट झेलने पड़ेंगे । 
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उपचास लोर झाप ७ 


उन्हें पलंग पर विश्राम करने की सळाई दी गयी। पथ्य 
के रूप में केबल जळ पीने के लिए कहा गया। उन्होंने सोचा कि 
“उपचार तो रोग से भी अधिक दुखदायी हो रहा है । क्या 
अन्न के बिना जी सकूँगा ? वर्षों की बीमारी के कारण ऑक्सीजन 
ग्रहण करने की भी शक्ति शरीर में नहीं बची है।” डॉक्टर ने 
उन्हें विश्वास दिलाया कि आप न घबड़ायें। हम सावधानीपूर्वक 
आपकी देखभाल करेगे और हर सम्भावित खतरों से आपको 
सुरक्षित भी रखेंगे । 


कुछ आतंक और घबराहट से उन्होंने उपवास करना प्रारम्भ 
कर दिया । यह उनके लिए बिलकुल नया और आश्चयेजनक रूप 
से आनन्दप्रद अनुभव सिद्ध होनेवाला था। उपवास करने का 
अनुभव सर्वदा सुखकर नहीं होता, किन्तु इसके अनुभव को 
रुचिकर और अत्यधिक आनन्ददायी बनाया जा सकता है। अन्न 
न ग्रहण करने की अवधि में काफी आराम व स्वतंत्रता का अनुभव 
ग्राप्त होता हे । इन्हींके हारा इम उन सभी रहस्यों का ज्ञान प्राप्त 
करते हैं, जिनका पहले स्वप्न में भी आभास नहीं होता । उसी 
दिनि जीवन का वास्तविक अर्थ प्रकट हो जाता है। 


उपवास के अगले दिन प्रायः ४ बजे प्रातःकाल दमे के 
आवेग ने भयंकर रूप धारण कर लिया था। रोगी में श्वास लेने 
की भी शक्ति नहीं रह गयी थी । अतएव बिस्तर के किनारे बैठते 
हुए सहायता के लिए उसने घंटी बजायी । चिकित्सक आये और 
रोगी की परीक्षा करके बतलाया कि “आप थोड़े ही समय में 
बिलकुछ अच्छे हो जायेंगे । अभी प्रायः २४ घंटे और लगोगे, जब 
आप दमे के लक्षणों से सुक्त हो सकेंगे और तभी आपको विशेष 
आराम प्राप्त होगा ।” 
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_. चिकित्सक के ळे जाने पर रोगी ने वहां पास में ळेदे दूसरे 
रोगी से पूछा कि “मैं केसे खान में आ गया हूँ -कि रोग के 
आवेग में भी ये छोग राइत पहुँचाने के:लिए कुछ भी उपाय नहीं 
कर्‌ रहे ह !” ऐसी अवस्था में . कुछ और मिनटों तक वह साँस 
छेने के लिए संघर्ष करता रहा। इतने में उसे राइत मिली और 


वह. सो गया। : 


न प्रातःकाल के समय पुनः चिकित्सक जथ रोगी को 
देखन आये, तव उसकी अवस्था इतनी सुधर चुकी थी कि वह 
रंत रात्रि के व्यवहार को, जिसे बहू उपेक्षा मान रहा था, बिलकुल 
ही-भूल चुका था। उसके आनन्द व प्रसन्नता की सीमा न थी। 
अब वह एक छोटे बच्चे के समान सुगमतापूर्वक इवास छे सकता 
था LT का एक भी लक्षण अब उसके भीतर नहीं: रह गया.था। 
जब तक वह अतिष्ठान में रहा, तव तक उसके ऊपर दुमे का दूसरा 
दौरा पड़ा ही नहीं। उसके नासूर से अब भी पीघ एवं मळ बाहर 
हो रहे थे। अतः उपवास को चाळू रखा गया । प्रायः छह दिनों के 
उपवास के वाद अब यह एक बच्चे की तरह सुगमतापूर्वक पेशाब 
करने में भी समर्थे हो चुका था । शिइन-प्रन्थियों की बढ़ी हुई 


^ 


गिस्टियाँ अब अपने स्वाभाविक रूप में आ चुकी थीं । 
रोगी का उपवास चलता रहा । दिन-प्रतिदिन ब्याधियों के 


| 


लक्षण दूर होते गये। नासूर अच्छा हो गया । उवास लेने में | 


आनन्द मिलने छगा । उसका सीना अब Wu वास्तविक आनन्द 


का खरोत बन चुका था। इस तरह पूरे पचीस दिन के उपवास के | | 


वाद्‌ रोगी ने चिकित्सक से पूछा कि “क्या वह अब उपवास 
WIS सकता हं T" चिकित्सक ने उत्तर दिया कि “अभी आपकी 
अवस्था aege ठीक नहीं हुई हे। अभी उपवास चालू रखने में 
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उपचास आर आप Q 


ही बुद्धिमानी दे । आप जेल में,नहीं हैं और हम आपकी इच्छा के 
्रतिकूछ उपवास नहीं करवा: सकते है। किन्तु यदि आप हमारी 
अच्छी सळाह मानें: तो कुछदिन और उपवास चालू रखे ।”? 

रोगी ने चिकित्सक की सलाद को उचित' समझा और 
उपवास जारी रखा। उपवास के छत्तीसवें दिन जो आदइचये- 
जनक घटना घटी, वह em नहीं जा सकती । रोगी के बहरे 
कान में. श्रवण-शक्ति भी बापस लौट आयी। इतनी अच्छी: श्रबण- 
शक्ति छोटी कि पास में रखी .छोटी घड़ी की 'टिक-टिक' ध्वनि 
को. भी वह खूब अच्छी तरह: सुनःसकता था | साथ-ही-साथ 
वह श्रवण-शाक्ति क्षणिक नहीं थी, स्थायी थी। -उपवास 
बयाळीस दिनों तक .चलता रहा, तव कहीं रोगी को. पथ्य देना 
शुरू किया गया । 

दूसरी आश्वयेजनक घटना यह हुई कि घर लौटने पर 
उपवास तोड़ने के कुछ ही सप्ताह बाद उसकी नपुंसकता भी दूर 
हो गयी । इस संस्था के संचालक के लिए यह कोई आश्रयेजनक 
बात न थी, क्योंकि अकसर देखा गयो हे कि उपवास के द्वारा 
खोया हुआ पुरुपत्ब पुनः प्राप्त करना कोई असम्भव वात नहीं E l 


यह काल्पनिक घटना नहीं हे, «en एक रोगी की सच्ची 
कहानी हे, जिसे व्याधियों ने सताया था और जिसका उपचार 
उपवास के द्वारा. हमारे निर्देशन सें किया गया था। उसे 
` उपर्युक्त सभी लाभ प्राप्त हुए थे। सभी अवस्थाओं में बहिरापन 
उपचास से दूर नहीं किया जा सकता । उसी प्रकार उपवास के 
द्वारा सभी प्रकार की अन्धता भी दूर नहीं की जा सकती। 
किन्तु इतना सत्य अवश्य हे कि दृष्टि-शक्ति एवं श्रबण-शक्ति को 
उपवास के द्वारा अधिक शक्तिशाली वनाया जा सकता E | 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


१० उपवास. से जीवन-रक्षा ल्‍ 
| 
जिन्हें उपवास करने का अवसर प्राप्त है, उन्हें ऐसीं घटनाओं | 
की सत्यता में अवश्य विश्वास हॉगा। उपवास से आश्चर्यजनक 
फळ ग्राप्त हो सकते हैं। अगंर हमें उपंचास करने का कुछ भी ज्ञान 
हैं, तो हम निःसंकोच कह सकते हैं कि रोगियों की चिकित्सा का 
सर्वोत्तम. प्राकृतिक एवं विवेकपूर्ण साधन उपवास ही है । 


प्राकृतिक चिकित्सकों एवं स्वास्थ्य-सधारकों ने १४० Wu 
या इसके कुछ वर्ष पहले से द्वी स्वास्थ्य-संवर्धन और शीघ्रतापूर्वक 
बीमारियों को शरीर से दूर करने के साधन के रूप में उपवास 
का प्रयोग किया EOD इस क्षेत्र में चिकित्सा-सम्बन्धी असाधारण 
, अनुभव we प्राप्त हुए हैं। इन्हीं अनुभवों से यह धारणा e 
हुई है कि उपवास एक विधायक शक्ति है, जिसे आधुनिक जीवन 
के नियमित कार्यकलापों के अंगरूप में अवश्य व्यवहार में लाना 
चादिए ओर साथ-ही-साथ उपवास का विकास और प्रसार 
भी करना चाहिए। RN 


a sh 0 i i 


वास्तव में उपवास का खंडन करनेवाले वे ही लोग हैं, जिन्हें 
उपवास व उसकी तकलीफ का अत्यर्प ज्ञान प्राप्त हे । इंग्लंड के 
डॉ० vo रावोग्लियाटी, wo एम०, एम० डी०, एफ०आर०सी०एस० 
का कथन ह [के “उपवास की आलोचना करनेवाले अकसर 
ही लोग है, जो अपने जीवन में दिन के एकाध समय का भी 
भोजन त्याग नहीं सके हैं ।” 


. जो लोग अपने मानसिक और शारीरिक स्वास्थ्य का ध्यान 
रखते हं और अपनी भलाई चाहते हैं, वे कमी भी उपवास की 
उपक्षा नहीं कर सकते। चाहे हमें अपना स्वास्थ्य सुधारना 

आर शरीर का वजन बढ़ाना या घटाना हो, सभी के छिंए 


उपवास का बहुत वड़ा महत्त्व हे | e 
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भारी-भरकम शरीर के वजन को घटाने, शरीर की आकृति को 
सौम्य,-सुगठित एवं स्वाभाविक बनाने और आराम देनेवाळे भोजन 
की योजनाओं से सम्बद्ध उद्योग-धन्धे काफी बढ़ गये हैं। हमारे 
युग के बड़े-बड़े उद्योगों में वे भी हैं। सभी लोग अपने को 
निष्णात मानते हें। शौकिया भोजन का मज़ा कुछ दिनों में 
खत्म हो जाता Èl कभी आइसक्रीम, कभी केला, कभी 
प्रोटीन, तो कभी रसदार मांस के टुकड़े इत्यादिइत्यादि - पथ्य 
सुझाये जाते EO इन सभी का उद्देश्य भारी-भरकम सोंदापे को 


^ 


पतला बनाना रहता E | | | 
स्वास्थ्य-सुधारक यथार्थवादी होते हैं । निरसन्देह उपवास से 
बढ़कर वजन को निश्चित ओर सुरक्षित रूप से अति शीघ्र घटाने 
का और कोई उपाय नहीं है। उचित वजन बनाये रखने के लिए 
यह आवश्यक है कि खान-पान के गलत तरीकों व आदतों को 
हम सदा के लिए छोड़ दें । | 
नियत आहार ग्रहण करते हुए शरीर की स्थूलता को घटाने 
का बहुत-से स्थूळकाय व्यक्तियों ने काफी प्रयत्न किया, फिर भी 
उन्हें वजन घटाने में बहुत ही कम सफलता मिल सकी हे । एक 
तो इसकी गति घहुत ही मन्थर E, दूसरे, इसके पाछन करने में 
अधिक संयम की आवश्यकता पड़ती हे और तीसरे, संयम की 
अवधि लम्बी होने से इसका पालन साधारण व्यक्ति की सामथ्ये 
के बाहर हो जाता हे। थोड़े दिनों के पथ्य से वज़न कुछ घट 
जाता हैँ, पर शीघ्र ही पुरानी आदत हावी हो जाती है लोग 
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गलत ढंग से अधिफ भोजन करने ळगते हैं. और परिणामस्वरूप 
वजन घटने के बजाय अधिक बढ़ जाता हैं । ज्ञायद ही किसीने 
मोटे व्यक्तियों को बहुत अधिक समय तक नियन्त्रित ळघु-भोजन 
पर जीवन-यापन करते देखा हो । 
` -उपवास के अनुभवी चिकित्सकों की सलाह और निर्देशन 
के बगेर किसी भी व्यक्ति को लम्वा उपवास नहीं करना चाहिए। 
यद्यपि उपवास शरीर के वजन को घटाने एवं स्वास्थ्य सुधारने 
का सवथा निरापद्‌ साधन माना गया है, तथापि उपवास की 
अवस्था में इसका प्रभाव हमारे शरीर के सभी जटिल अंग-प्रत्यंगों 
पर पड़ता है। कह नहीं सकते कि कव कैसे लक्षण उतपन्न हो 
जाय; इसलिए सारी गतिविधि पर नजर रखनेवाले किसी अलुः 
भवी चिकित्सक के संरक्षण और निर्देशन में ही उपवास करना 
सवदा कल्याणकारी होता हे | 
प्रतिदिन कितना वजन घटाया जाय? यह तो व्यक्ति- 
विशेष की शारीरिक अवस्थाओं और परिस्थितियां पर निर्भर 
है। दीर्घकाळीन उपवासो में औसतन्‌ २३ पौंड वजन प्रतिदिन 
के हिसाब से घटता रहता हे। यदि वहू उपवास किसी 
अनुभवी चिकित्सक के उचित निर्देशन और नियन्त्रण में उचित 


n IS TS के <आक — 
RR EEA SS SP >+- — — SI DN PSO a DO 


ओर निरंतर विश्राम के साथ सम्पन्न किया गया हो, तो इतनी | 


अधिक मात्रा में वजन के घटने में कोई खतरा नहीं है । 


A ~N किये ~ उपचासों ex | 
वजन घटाने के उद्देश्य से किये गये उपवासों से निम्नलिखित | 


लाभ प्राप्त होते E: 


( १) शरीर का वजन बिना किसी खतरे के ज्ञीघ्र घटता है। | 


( ) भोजन घटाने की अपेक्षा पूणे उपवास में अधिक आनन्द | 
आता हैं, क्योंकि उसमें भोजन करने की हमारी दोषपूर्ण इच्छा नष्ट . 


हो जाती हे। 
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वजन घराने के लिए उपवास १३ 


(३) उपवास से शरीर की स्नायुओं और त्वचा पर कोई OC 
हानिकर प्रभाव नहीं पड़ता। त्वचा की कोमळता उयों-की-त्यों 
बनी रहती हे एवं उसमें Agga नहीं आती। (बृद्ध पुरुषों के. 
विषय में यह वात सव॑दा छागू नहीं होती । ) 

ज्योंज्यों वजन घटने ळगता ह, eb स्वास्थ्य के कुछ: 
लक्षण दीखने लगते हें। जैसे : : 

(१ ) पहले से अधिक आसानी से इवास चलने लगती E । 

(२) शरीर की संचाळन-क्रिया अधिक सुगम व सरळ हो. 
जाती हे | ` A PAREA 
(3) 'थकावट का एइसास' बिलकुल नष्ट हा जाता | 

(४ ) उद्र और पेड का भारीपन और कष्ट दूर हो जाते él 

(५ ) कञ्ज और बद्हजमी खत्म हो जाती हे | 

(६ ) दूसरी तकलीफ मिट जाती हैं। _ E 

(७) रक्तचाप कम हो जाता हैं और साथ ही हृदय का. 
वोझ हलका दो जाता हें । | 

यहाँ यह ध्यान देने की बात हे कि उस वजन के घटने का 
मुख्य कारण हमारे आहार में चीनी, चर्बी और इवेतसार 
( स्टाचं) की मात्रा का घटना है | | zm 

भेरे प्राकृतिक चिकित्सा-केन्द्र में बहुत-सी महिलाएं शरीर के. 
वजन को घटाने के उद्देश्य से प्रविष्ट हुई थीं। उनमें से कइयों ने 
थोड़े दिनों के ओर कइयों ने अधिक समय के उपवास किये।: 
चर्बी और वजन को घटते देखकर उन्हें बड़ा आइचये हुआ।. 
वे उपवास और विश्राम दोनों का आनन्द ळेती थीं। कितनी 
महिलाओं को केवछ ७०० केलोरीज पर ही गुजारा करना पड़ता 
था। भूख बनीं रहती थी। छेकिन उपवास से उनको आनन्दः 
मिलता था। . | | 
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१.४ उपचास से जीवन-रक्षा 


यद्यपि उपवास का अनुभव सर्वदा सुखद्‌ नहीं होता, d 


भी जीवन में जब ऐसी परिस्थिति आ जाती है कि भोजन की 
अधिकता कष्ट ओर वेदना को ही बढ़ाती है, तब उपवास से ही 
उन दुःखों से मुक्ति ग्राप्त होती है। उस अबस्था में उपवास की 
कटुता भी मधुरता का रूप धारण करती हे। 

प्रतिदिन २ से छेकर ४ पौंड तक चर्वी को पिघलते देखकर 
चड़ा सन्तोष होता है। वजन सर्वदा समान गति से नहीं घटता 
& | उपवास के प्रारम्भिक दिनों में वजन घटने की मात्रा अधिक 
रहती हे, किन्तु पीछे कम हो जाती है। 

उपवास में शरीर की सुरक्षा तो है ही, साथ ही शरीर को 
अधिक आराम मिळता है, जो भोजन में नहीं मिळता । क्योंकि 
स्वेदा आहार करनेवालों की तरह उपवास रखनेवाठे व्यक्तियों 
को सभी समय भूख नहीं सताती, उनकी रसना की Te 


अनवरत जगी नहीं रहती, उनके आंत्ररस हमेशा बहते नहीं रहते। | 


उपवास के अथम व दूसरे दिन उनको भोजन की कुछ इच्छा 

होती है 3 और कभी-कभी तो नहीं भी होती। तीसरे दिन के 

अन्त में तो भूख खती ही नहीं। gien का अनुभव 

हांगा हो नहीं और वे कई दिनों तक उपवास चाळू रख 
|. | 

उपयुक्त Wu का स्पष्टीकरण और पुष्टीकरण प्राकृतिक 

चिकित्सकों, वैज्ञानिकों एवं आधुनिक ऐलोपैथिक चिकित्सकों ने 


सी किया है। उन्होंने अपने निजी अनुभव और प्रत्यक्ष अन्वेषण 


के आधार पर इसकी यथार्थत सिद्ध की E I 


T स्वस्थ व्यक्तियों को वजन घटाने fuu quu उपवास 
ही नहीं, बल्कि आवश्यक व्यायाम भी करना चाहिए। शारीरिक 
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चजन घटाने के लिए उपवास १५ 


परिश्रम के लिए भी नियमित योजनाएँ बना लेती चाहिए । इससे 
शरीर का वजन बहुत तेजी से नहीं घटता, किन्तु तन्तुओं की 
wes fa बनाये रखने में काफी सहयोग प्राप्त हता È | 


केवल व्यायाम द्वारा वजन घटाने में काफी समय लगता हे। 
और वह इतने अधिक प्रमाण में करना होता हे कि साधारण 
व्यक्तियों में उतनी शक्ति नहीं होती कि वह ठीक से पूरा कर 
सकें । साढ़े दस घंटों की काठ की चिराई या तेंतालीस मीछ की 
घुड़सवारी में केवळ एक पौंड चर्बी घटती E l- | 


व्यायाम का सबसे बड़ा दोष यह हें कि इससे भूख अधिक 
लगती है। अतः उपवास-काल में उतना ही व्यायाम करना चाहिए, 
जितना चिकित्सक के विचार से उचित हो । 


वजन के चयापचय की भिन्न-भिन्न मात्राएँ होती हैं। अनुभव 
के आधार पर पता चलता हे कि अधिकांश में स्वाभाविक से 
अधिक वजन का बढ़ना अधिक और गळत तरीकों से भोजन 
करने का ही परिणाम है । अन्थियों की अव्यवश्वाओं को उतना 
` दोषी नहीं ठहराया जा सकता । “कुछ लोग जो भी खाते हैं, वह 
सारा चर्बी में परिवर्तित हो जाता हे” ऐसी धारणा बनाना एक 
प्रकार की भूल है। वास्तविकता यह है कि उन्हें जितना खाना 
चाहिए, वे उससे अधिक खाते हैं, यही नहीं, बल्कि उन्हें वास्तविक 
आवश्यकता जितनी है, उससे भी ज्यादा खाते हैं.। e 
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3. उपवास ओर भोजन 


| 


मार्च १९६३ d संसार के समाचार-पत्रों में सात सप्ताह तक | 


बिना अन्न के जीवित रहने की एक रहस्यपूर्ण कहानी प्रकाशित 


हुई थी। बहुतों को इस पर विश्वास ही नहीं होता था, किन्तु 


घटना बिलकुल सत्य थी। यह कहानी केलीफोर्निया के पायलट 


दम्पति की हुँ, जिन्हें वायुयान-दुर्घटना के कारण उत्तरी ब्रिटिश 
कोळम्विया के पहाड़ों पर निजेन स्थान में, बिना भोजन के, 
अचण्ड शीत के प्रहारों को झेलते हुए ४९ दिनों तक जीवन 
यापन करना पड़ा । राएफ फ्ळोरेज की अवस्था ४२ वर्ष की थी 
और देलेन क्ावेन की अवस्था २१ वर्ष | २५ मार्च १९६३ को 
उन «rif का उद्धार किया गया । आग जलाकर, भारी कपड़ों से 
शरीर को ढेंककर कठिन शीत से ४९ दिनों तक चे लोग अपनी 
रक्षा करते रहे | दुर्घटना के पहले चार दिनों में उन्होंने चार टीन 
मछलियाँ, दो टीन फल और कुछ क्रेकर ( बिस्कुट ) arit. 


| 


, 
! 
| 
i 


डुघटना के बीसवें दिन ये दो दयूब टूथ-पेस्ट का अन्तिम e 


किया था। सुबह, दोपहर और शाम को वे आहार के रूप में 


पिघले बफे का सेवन करते थे। अन्तिम छ 

ह्‌ aadi तक वे 
केवल पानी पीकर जीते रह । रुचि-परिवर्तन के लिए ठंडा, 
गरम और उबाळा हुआ बर्फ का पानी छेते थे । 


क्लावेन दुर्घटना के समय काफी स्थूछकाय थीं, किन्तु इस 


कठिन परीक्षा के बाद शरीर का ३० पौंड बज्न घटा देखकर 


MIA और आनन्द का ठिकाना नहीं रहा । 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


९७ ०0४७ SDS ~ Yet 


उपवास भोर भोजन ६७ 


फ्लोरेज को विवश होकर जो उपवास करना पड़ा था, 
पूरे उपवास-काल में भी वे. काफी सक्रिय एवं सशक्त पाये गये | 
थे । उनके शरीर का ४० पोंड वजन कम हुआ था । जिन चिकि- 
त्सकों ने उन लोगों का परीक्षण किया था, उन्हें बहुत ही स्वस्थ 
और प्रसन्न पाया था | | 

अब तक हजारों स्त्रियों व पुरुषों ने लम्वे उपवास किये हैं । 
ee उपंवास-कांल में अन्न, फळ, रस कुछ भी ग्रहण नहीं किया 
हे। उन्हें कोई हानि तो हुई नहीं, बल्कि लाभ ही लाभ प्राप्त 
हुआ है। जेसी परिस्थितियों में इन दो व्यक्तियों ने वहुत-सा कष्ट 
उठाया, कठिन शीत और भूख की पीड़ा में महीनों गुजार दिया, 
बैसी परिस्थितियाँ देखने च सुनने में बहुत कमं मिलती हैं 

जीवन की उत्पत्ति कच और केसे हुई ९१, “जीवन क्या हैं ? 
इन सब ग्रइनों का उत्तर तो दाशेनिक व मनीषी दे सकते हैं। 
किन्तु हंम सभी जानते हैं कि अकाल के दिनों में जब खाद्य पदार्थों 
का अभाव रहता हैं, तब भी प्रकृति पशु और पौधों को, अपने सुर- 
क्षित भण्डारों से, जीवनदायिनी शक्ति प्रदान करती रहती हैं। 
हम लोग जितनी बार देखते और समझते हैं, अधिक बार 
प्रकृति में प्रायः अकाल ज॑सी स्थिति बनी रहती हे । ठुषार-पात, 
जलू-प्छावन और अनावृष्टि के कारण जंगली पशुओं को बहुत ही 
कम आहार पर जीवन वबिताना पड़ता हे। जंगली जानवरों में 
बहुत-से जानवर अकसर कम आहार पर ही जीने के आदी 
बन जाते हैं। जंगली कुत्ते, भेडिये और घोड़े आदि कठिन 
परिस्थितियों में भी भुखमरी से नहीं सरते । | 

अनेक चिकित्सकों ने अपने विभिन्न अनुभवों और प्रयोगों से 
इस घात की पुष्टि की हे कि प्राणी अन्न के अभाव में काफी समय 
तक स्वस्थ और सक्रिय रहते E |I 
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नोवेल पुरस्कार-विजेता, पौष्टिक आहार के विशेषज्ञ, प्रसिद्ध 
` चायोकेमिस्ट, स्वेडन-निवासी डाक्टर रग्नार बग का कथन 
हे कि “मैने १०० दिनों से अधिक समय तक का उपवास करते 
हुए मनुष्यों को देखा हे । अतः हमें भय नहीं करना चाहिए कि 
उपवास में हम भूख से मर जायेंगे ।” | A 


सिस्टर फ्छोरेज- और क्लावेन को परिस्थितियों ने. बाध्य 
करके जो बिना आहार के .जीवित रखा, वह कोई विशेष लम्बा 
उपवास नहीं था । अब प्रइन यह नहीं हे कि मनुष्य कितने दिनों 
तक बिना-आहार के उपवास रख सकता है, बल्कि यह देखना है. 
कि प्रकृति के.क्या उपकरण हैं, जो उपवास-काळ में उसे जीवित | 


रखते हूँ। .. . 


.सभी जीवित प्राणियों के शरीर में घिसने की और नष्ट होने 
की, मरम्मत .की- और डुबारा पूर्ति की भक्रियाएँ निरन्तर और 
प्रायः एक साथ ही; होती रहती हैं। ये प्रक्रियाएँ. उपवास-काळ 
सें भी चळती रहती हैं और उनमें से एक भी रुक नहीं सकती । | 
शीतःप्रदेशीय पशुओं में शरीर को गरम रखने के लिए काफी 
मात्रा में गरमी उत्पन्न करने की शक्ति उनके शरीर के - भीतर ही 
रहती है। मनुष्य और पशु दोनों उपवास-काछ में रवास अबश्य | 
ही लेते रहते हैं और दोनों के हृदय की घड़कनें बराबर चाळा रहती | 
हैं। शरीर में रक्त का संचार होता ही रहता है। शरीर के मळ 
आदि समस्त दूषित विकारों को दूर करनेवाले अंग बराबर अपना | 
काये चाळू रखते हैं। कोषाओं की पूर्ति होती ही है। चाबों की 
चिकित्सा होती ही हे। वर्षों के अनुभवों के आधार पर पता चळा 
& कि उपवास-काळ में उपर्युक्त सभी क्रियाएँ सफलतापूर् क होती 
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डपचास ओर भोजन ५९ 


रहती E बिना अन्न ग्रहण किये भी उपवास-काळ में शरीर में 
विकास व वृद्धि होती रहती है । j 

जीवन की प्रत्यक्ष कियाए-गति-संचाळन, मळ-निकास, 
पाचन तथा अन्य क्रियाएँ झारीर में स्थित पदार्थों के उपयोग पर 
निर्भर करती हैं। यदि शरीर का कोई अंग अपना कार्य कर रहा 
हो, तो उसे उन पदार्थों को अबर्‍्य प्रदान करना चाहिए, जिनसे 
उसका काये वरावर निर्विघ्न रूप से चाळू रहे जबवे सारे 
पदाथ शेष हो जाते हैं और उनकी पूर्ति दूसरे ताजे पदार्थो से 
नहीं कर पाते, तब शरीर के अंग gis और नष्ट हो जाते हैं। 
यदि हमें जीवित रहना है तो कम-से-कम उन क्रियाओं के न्यून- 
तम स्तर को बनाये रखना बहुत आवश्यक कर्तव्य हे। हमें ज्ञात 
है कि पशुओं में भी दूसरे साधनों से शरीर के कार्ये-संबंधी 
तन्तुओं के आवश्यक पदार्थों की पूर्ति कर लेने की शक्ति हे और 
उपवास के समय वे उन्हीं साधनों से प्राप्त पदार्थों का उपभोग कर 
जीवन को बहुत लम्बे समय तक सुरक्षित रखते X 

दीर्घकालीन उपवास में, आहार के अभाव में केसे हम छोग 
बहुत दिनों तक जीवित रहते हैं, इसकी जानकारी के लिए हमें 
शारीर की सारी प्रक्रियाओं को समझना चाहिए--शरीर. 
आवश्यक तन्तुओं को. पुष्ट रखता हे. और केसे शरीर की unu 
क्रियाएं चाळू रहती हैं? | | 


हमारा शरीर ही पौष्टिक तत्त्वों का खज़ाना हे। ये तत्त्व 
शरीर के भिन्न-भिन्न भागों में संग्रहीत रहते हैं। स्वस्थ शरीर में 
एकत्रित चर्वी, A, शक्कर, पेशियों के रस, दूध के गुणवाळे तरल 
पदार्थ, खनिज पदार्थ और विटामिन के ऊपर हमारा शरीर बिना 
किसी बाहरी आहार के ही लगभग तीन महीनों तक बड़ी 
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आसानी से चळ सकता है। जब हम भोजन नहीं करते हैं, तब 
[ad we ha E 

हमारा शरीर इन्हीं तत्त्वों का उपभोग करता रहता है। जबये 

संचित पदार्थ शेष हो ज्ञाते हैं, तब शरीर का वजन भी कम हो 


जाता हे.। सुरक्षित. शरीर के भीतर वे सभी पोषक तत्त्व हैं। 


जैसे, रक्त और पित्त " हड्डियों की मज्जाओं में, यकृत और 
स्नायु-ग्रन्थियों में, चर्बी में, असंख्य कोषाओं में प्रोटीन, फेट 


( स्निग्ध द्रव्य ), शुगर ( शर्करा), मिनरल सॉल्ट ( खनिज द्रव्य ) | 


और विटामिन भरे gu हें। जब तक ये तत्त्व हमारे शरीर में 


जमा रहेंगे, तब तक बिना अन्न के भी उपवास करने में हमें कुछ 


भी असुविधा नहीं माळम होगी । 


इस प्रक्रिया को ऑटोलिसिस कहते हैं। रक्त और पित्त के. 


द्वारा शरीर में पळे से एकत्रित पदार्थ प्राण-तन्तुओं तक पहुँचते 
हैं। ये आ्रण-तन्तु उनका उपभोग करते हैं। ग्लीकोजेन और एनिमल 
स्टाचे ( सजीव निशास्ता ) यक्ृत में रखा रहता है और बही चीनी 
में परिवर्तित हो जाता हे और आवश्यकतानुसार आण-तन्तुओं को 


रापत ENDE शरीर-स्थित ये पदार्थ पूर्ण रूप से संतुळित होते हैँ; 


इसका प्रमाण यह हें कि बहुत SA उपबासों में भी बेरीबेरी, 


झीणेत्वक्‌रोगं रिकेट्स, स्कवीं आदि बीमारियाँ उत्पन्न होती देखी | क्‍ 


नहीं गयी हैं । 


रिकेटस और कैल्शियम मेटावोल्स्मि ( चयापचय ) में उपवास. 
के कारण खास सुधार होते देखा गया हे | एनीमिया ( qasaqa ) 


में उपवास करने से लाळ रक्त की कोषाओं की संख्या बढ़ती हुई 


पायी गंयी हे। उपवास-काळ सें बायोकेमिकल संतुलन तो ठीक 
रखा ही जा सकता हे और साथ ही साथ भविष्य के लिए भी | 
कुछ तत्त्व सुरक्षित रखे जा सकते É | अगर ऐसा न होता. d 


उपचास घातक सिद्ध होता | 
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पशुओं के ऊपर बहुत से परीक्षण किये गये हैं। उन्हें कम 
मात्रा में आहार देकर रखा गया, किन्तु उसके फलस्वरूप उन्हें 
अच्छे स्वास्थ्य और दीर्घे जीवन की ही प्राप्ति हुई । दूसरे पशुओं 
'पर उपवास का प्रयोग किया गया, इसका भी परिणाम बहुत सफल 
हुआ | मानो उनका नया जन्म हुआ और उनके शरीर में नयी 
शक्ति और उमंग का संचार हो गया था । 

हजारों मनुष्यों और पशुओं पर उपवास का प्रयोग करने के 
पश्चात्‌ अब यह सिद्ध हो चुका हे कि उपवास में प्राण-तन्तु अधिक 
सक्रिय हो उठते gl पहले चर्बी के तन्तु कम होने ळगते E | 
मस्तिष्क, स्नायु, हृदय और के पोषक तत्त्व प्राप्त करने के 
पहले ही पूर्ब-संचित तत्त्वों का भण्डार शेष हो जाता है । तब 
प्रोटीन, शुगर ( शकरा ), Gest ( स्निग्ध द्रव्य ), मिनरल (खनिज) 
और विटामिन की आवश्यकता पड़ती हे | उन्हें सुरक्षित रखना, 
यथास्थान पहुँचाना और उपभोग में लाना प्राण-तन्तुओं का ही 
काम हे। उपवास की अवस्था में समस्त अंगों की संचालन-क्रिया 
`को देखकर महान्‌ आश्रये होता हे कि कितने सुचारु रूप में और 
विवेक से यह सारी अद्भुत व्यवस्था की गयी हैँ uf को 
क्रियाओं में तारतम्य भी रहता हे। जीवन के आवश्यक अंगों 
$ अभांव की पूर्ति दूसरे कम महत्त्व के अंगों से की जाती हे । 


अन्न ग्रहण न करने की दो अवस्थाएँ हैं ¦ उपवास और भुख- 
सरी । किन्तु ये दोनों अवस्थाएं एक-दूसरे से बिलकुल भिन्न हैं । 
भुखमरी ( स्टारवेशन) में मनुष्य का बहुत बड़ा अहित होता 
है तथा शारीरिक वजन भी अत्यधिक परिमाण में घटता है; 
किन्तु उपवास में, भछे वह लम्बे समय का ही क्यों न हो, ऐसी 
शोचनीय स्थिति नहीं आती हे। उपवास में जब वजन का ET 
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उचित सीमा को पार करने लगता है, तब उसे भंग कर दिया 
जाता हे | ने 

_ उपवास अन्न ग्रहण न करने की वह अवस्था हे, जिसमें उपवास- 
काल म॑ प्राण-तन्तुओं का भरण-पोषण करने योग्य पोषक तन्तं 
का पराप्त भण्डार हमारे शरीर में रहता हे। भुखमरी ( स्टार 
बंशन ) वह अंवस्था है, जहाँ ये पूर्व-संचित पोषक तत्त्व पहले ही 
शष हो चुके होते हैं। जब ये पूचे-संचित पदार्थ शेष होने ढगते 
६, तब उनका आभास मिळ जाता हे। उस समय इतनी जोर की 
भूख लगती है कि उपवास करनेवाळा व्यक्ति खाने की इच्छा 
करने लगता है, जब कि उचित उपवास में भोजन की इच्छा ही 


नहीं होती हे । 

उपवासकालीन स्थिति में. मनुष्यों के कम महत्त्व के अंगों 

ष्टिक तत्त्व अधिक महत्त्व के अंगों को दिये जाते हैं। योग्य 
STO के अभाव में यद्यपि वे कुछ कमजोर होते हैं, फिर भी 
थे काम करना बिल्कुछ नहीं छोड़ते हैं । मांस-पेशियाँ did काढ 
तक परिश्रम के रुक जाने के कारण एवं योग्य आहार के अभावं 
से set मात्रा में नहीं पायी जातीं, फिर भी मांस-पेशियों की 
कोषाओं में कोई विशेष कमी नहीं दिखलाई पड़ती । कोषाएँ 
छोटी हो जाती हैं, चर्बी बाहर निकल जाती हैं, किन्तु मांस-पेशियों 
में अदभुत दृढ़ता और शक्ति वनी रहती है। 


हमारा शरीर सबसे बड़ा निर्णायक है कि सुरक्षापूर्वक कितने 
दिनों तक उपवास चाळू रखा जा सकता हैं। बिना भोजन का 
उपवास सरळ हे, किन्तु बिना पानी का उपवास घातक हैं। पानी. 
की इच्छा हो या न हो, फिर भी हर eren में पानी पीना अत्यन्त 
आवश्यक ह्‌ । छः 
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Q. भूख बनाम लाल्सा 


शरीर की जिस यांत्रिक प्रणाली के द्वारा हमारे भीतर भूख 
की भावना उत्पन्न होती है, उसे समझाने का बहुत प्रयत्न किया 
गया है, किन्तु सन्तोषजनक सही विइळेषण और स्पष्टीकरण अभी 
तक नहीं दो पाया EO लेखक के मतानुसार भूख की भावना 
की सृष्टि कम-से-कम बड़े पशुओं में, नाड़ी-मण्डळ से होती हे। 
इसे एक साधारण सिद्धान्त ही मानना चाहिए, क्‍योंकि इस 
विषय में काफ़ी अटकल्बाजियाँ चलती रही हैँ । भूख की वास्त- 
चिक उत्तेजना में और अन्य सभी उत्तेजनाओं में, जिन्हें प्रायः 
qs से भूख की संज्ञा दी जाती दै, विद्यमान वास्तविक भेद्‌ की 
जानकारी करं लेना परम आवश्यक हे । | | 
— दुर्भाग्यवश् शरीर-रचना सम्बन्धी अन्वेषणों में भूख के ऊपर 
जो अयोग किये गये हैं, वे सभी अपूण रहे हैं; क्योंकि उपवास भी 
बहुत थोड़े ही समय तक चलाये गये थे; इस शरीर की MEIT 
संबंधी इच्छाओं और माँगों का सही चित्र नह भ्राप्त हो सका . 
है । सबसे रोचक घात तो यह है कि आज भी अधिकांश अनुभवी 
चिकित्सक भूख की परिभाषा वित शब्दावळी के अनुसार ही 
प्रस्तुत करते हैं । 

उद्र-प्रदेश में कुछ up या पीड़ा के एहसास को भूख कहते 
हैं। इसे वास्तविक रूप में qd ही कहना चाहिए। इसी एहसास से 
स्वतः geriet उत्पन्न होती E | इसकी चुभन ERUNT होती 
है । पेट खाली है, शरीर में कमजोरी हे आदि बात मात्र काल्पनिक 
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मान्यताएँ हैँ । कभीःकभी सिरदर्द को भी भूख की संज्ञा दी ज्ञाती 
है । सुशिक्षित चिकित्सक भी कभी-कभी ऐसा ही कहते हैं | 
सत्य यह्‌ È कि भूख एक स्वाभाविक संवेदना हे, अस्वाभाविक 
नहीं और कोई भी स्वाभाविक संवेदना बुरी नहीं ळग सकती, 
भळी Er लगती हे। भूख को किसी रोग का लक्षण समझना 


भूल है, जेसे प्यास व अन्य किसी शरीर की स्वाभाविक इच्छाओं 


NO 

को पीड़ादायक या असुविधाप्रद्‌ बतछाना भ्रम हे। स्वाभाविक 
भूख की सूचना समूचे शरीर की अवस्था से ग्राप्त होती है। 
` भूख की माँग व्यापक होती है। परंतु स्थान-विशेष में बह गोचर 
होती है। जेसे प्यास की.भावना मुख, नाक और n3 में केन्द्री- 


भूत होती है, बैसे ही स्वाभाविक भूख की भावना भी वहीँ 
केन्द्रीभूत रहती t | स्वाभाविक भूख में पीड़ा महसूस नहीं होती। 
>> भूख में तो आनन्द्परद उत्तेजना होती है, जिसकी झलक क्‍ 
Té, नाक और मुख पर प्रत्यक्ष रूप से दिखलाई पड़ती EIS 
व्यक्ति को तो केवळ खाने की चाह का ही भान रहता है, दद 


और पीड़ा नहीं होती | 


e 


a 


झूठी भूख में दूषित उत्तेजनाएँ उदर-प्रदेश में qd | 

zi A J , चुभन द्‌ १; 
सकी आदि अनेक असुविधाएं दीखने ळगती हैं | खाभाविक | 
ब॒ की स्थिति में ये सब असुविधाएं नहीं रहती हैं। जिन व्यक्तियों 
को दिनरात चौबीसों घण्टे खाने की आदत है, उन्हें कभी मी . 


स्वाभाविक भूख की स्थिति प्राप्त नहीं हो सकती है। थे ही लोग 
उन झूठी उत्तेजनाओं को भूल से भूख की संज्ञा ते É e | 
RE धारणा बनी हुई हे कि भोजन के ques उन सभी | 
पीड़ाओं से मुक्ति Rire जायगी | इसीलिए उन्हें सर्वदा भोजन की _ 
आवश्यकता महसूस होती रहती है। इस प्रकार से भोजन करने | 
का एक नशा होता है। यह एक मनोवैज्ञानिक दुबेछता है । जैसे 
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पुराने शरावियों को वरावर शराब पीने का नशा रहता हे, वैसे 
दी झूठी अस्वाभाविक भूख से सर्वदा पीड़ित रहनेवाले व्यक्तियों 
को सवंदा भोजन करने का नझा ही रहता हे। 


_ स्वाभाविक भूख में आदार का चुनाब समुचित होता हे, 
आववकपूण नहा | इसमें लाळच से जरदी-जलदी निगळने की 
ne ` ** fas 
आदत नहा होती E, बल्कि समय-समय पर एक विशिष्ट प्रकार 

आहार की आवश्यकता लगती है। इसमें आडम्बरपूर्ण 
स्वादिष्ट भोजन की चाह और लालसा नहीं रहती है। साधारण 
भोजन से ही तृप्ति. और संतोष की प्राप्ति हो जाती है। जो सदा 

~ NUN, É e È LX e. 
खाते रहने के आदी ; किन्तु जिन्हें वास्तविक भूख नहीं 
है, प्रायः उनकी व्यर्थ की ठूष्णाएँ ळाळायित रहती हैं। वे लोग 
क्या खाना चाहते हूँ, उसका ठीक ज्ञान उन्हें नहीं रहता । चे ळोग 
प्रायः भति उत्तेज्ञनापूणे, eis SUI, कृत्रिम और चटपटे 
भोजन को अधिक पसन्द करते हैं । 


स्वाभाविक भूखवाले छोग ठहर-ठहरकर, आवश्यकता को 
समझकर ही भोजन ग्रहण करते हैं, जब कि सदा भूखे रहनेवाले 
निरन्तर खाते ही रहते हैं। ऐसे लोगों को देखने से ही समझ 
जाइए कि उन्हें कुछ-न-कुछ रोग अवश्य है। यह बात बिळकुल 
सत्य हैं कि बहुत-से लोगों को वास्तव में पता नहीं चलता कि चे 
कब भूखे रहते E जन्म से लेकर खाने की एक ऐसी परम्परा 
चली आ रही है, जिसमें साधारण व्यक्ति को पता ही नहीं चलता 
कि वास्तविक और सच्ची भूख कब ळगती है । आधुनिक सभ्यता 
में हरएक देश और जाति में दिनभर भोजन-सम्बन्धी कार्यक्रम 
ही वनता रहता हे। ऐली थ्थिति में सच्ची भूख का सच्चा 
अनुभव असम्भव-सा हो गया हे । 
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चूँकि सच्ची भूख में भोजन की आवश्यकता सहज रूप से 
महसूस होती हैं, इसलिए भूख के अभाव में इसकी आवश्यकता 
नहीं रहती । यातो भोजन की कोई माँग ही नहीं होती या 
भोजन-सामग्री को आत्मसात्‌ करने की वास्तविक क्षमता नहीं 
रहती । अतः भूख के अभाव में भी भोजन क्यों करना चाहिए! 
जो लोग ऐसी स्थिति में भोजन करते हैं, वे प्रकृति-विरुद्ध और 
अस्वाभाविक कार्य करते हैं। स्वाभाविक भूख की अवस्था में 
पाचन-प्रणाळी पूर्ण रुप से स्वस्थ और सक्षम रहती हे और उसमे 
भोजन को सुगमता से ग्रहण करने और पचाने की काफी शक्ति 
रहती है । भूख न होने की हालत में पाचन-संबंधी क्रियाएं WW 
पड़ जाती हैं या रुक जाती हैं। भोजन-संबंघी हमारी आदतें इस 
हद्‌ तक बिगड़ चुकी हैं कि भूख की प्रबल अनिच्छा में भी हम 
भोजन करने से चूकते नहीं हैं। भूख लगी हो या न लगी हो) 
किन्तु हम अपनी दिनचयो समझकर प्रतिदिन भोजन करते ह 
भोजन करने की एक ऐसी सामाजिक म्रथा और रीति बन uU 
हैं कि इसे छोड़ और कोई काम ही नहीं दिखाई पड़ता Èl 
भोजन से ही हमारी कुछ चिन्ताएँ दूर होती प्रतीत होती हैं । | 
` हमारे दैनिक जीवन में और भोजन-संबंधी हमारी आदा 
के विषय में सबसे महत्त्वपूर्ण नियम यह होना चाहिए कि चाह 
हम बीमार हों या स्वस्थ हों, किन्तु जब तक स्वाभाविक भूखं % 
द्वारा निश्चित भोजन की माँग न हो, तब तक हम अपने उदर 
में जबरदस्ती कोई भोज्य पदार्थ न दूँसें। | 

बड़ी उम्र के लोगों में शराब, तम्बाकू , काफी, सिगरेट, बेहद 
विषयभोग, मानसिक चिन्ताओं एवं परेशानियों के कारण भोज 
के प्रति स्वाभाविक इच्छा कम हो जाती हे । ज्वर, पीड़ा e ji 
जलन के कारण भोजन की रुचि नष्ट हो जाती है। ऐसी 
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परिस्थिति में उपवास से बढ़कर दूसरा कोई Ag मार्ग नहीं है, जो 
उन्हें स्वाभाविक भूख की स्थिति में ळा सके | उपवास के बाद 
इवास लेने में आनन्द मिलता हें, जीभ स्वच्छ हो जाती हे और 
भोजन की सच्ची इच्छा उत्पन्न होती हे। केवळ आराम और 
सन्तुलन की अवस्था में ही भोजन करना चाहिए | 

जब हम व्याधिग्रस्त होते हैं, तव हमें भूख नहीं माळूम होती 
E | बीमारी की हालत में शरीर की शक्तियाँ दूसरे कामों में 
लगती हैं। पाचन-क्रिया को चालू रखने के लिए एक भी शक्ति 
खाली नहीं रहती हे। इसीलिए पाचन-सम्बन्धी कारये कुछ काळ 
के लिए रोक दिया जाता हें। नाड़ी की शक्ति भी निकटवर्ती 
दूसरे कार्यों में लग जाती है । शरीर के जिन भागों में अधिक रक्त 
की आवश्यकता होती हे, उसे अन्य भागों से लेकर पूरा किया 
जाता हे । पूरी रफ्तार से तेज दौड़ के समय अधिक शारीरिक 
परिश्रम के कारण हमारी पाचन-ग्रणाली की जेसी अवस्था रहती 
हें, ठीक चेसी ही अवस्था बीमारी के समय हो जाती हें। भूख 
वन्द्‌ हो जाती है । ॒ 
- अक्सर डॉक्टर लोग कहते रहते हैं कि “शक्ति बनाये रखने 
के लिए अवश्य खाओ ।” यह एक दोषपूर्ण सिद्धान्त हे। इसी 
वजह से बीमारी की अवस्था में भी प्रायः मनुष्यों को भोजन 
कराया जाता हे। इसका परिणाम यह होता है कि वे खाद्य पदार्थ 
वमन या अतिसार के द्वारा शरीर के बाहर निकल जाते हैं। अगर 
इस प्रकार शरीर से वे बाहर न निकल जायें, तो वे हमारी पाचन- 
प्रणाली पर भार वन जाते हैं और कुछ दिनों घाद शरीर के भीतर 
विष पैदा कर देते हैं। ये अनावश्यक पदार्थ शरीर के बाहर 
निकल तो जाते हैं, पर इनका हमारे शरीर पर बड़ा बुरा प्रभाव 
पड़ता E | शरीर की रोगों से लड़ने की क्षमता में ये गतिरोध 
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पैदा करते EI आरोग्यदायक शक्तियों को वे दूसरे कार्यों मं 
लगा देते हैं। उन शक्तियों की दक्षता और प्रगति के मागे में | 
यों रोड़े अटकाने के बदले उपवास करना सर्वदा लामप्रद और 
श्रेयस्कर रहता हे । अन्यथा रोगी को नीरोग होने में चिलम 
होता हे। अतः हमारा कतेव्य हे कि हम बीमारी की अवस्था में 
भूख न होने पर रोगी को कभी भी भोजन न दें | 

जव हम बीमार पड़ते हैं तो कभी-कभी यह सोचते हैं कि | 
हमें भोजन करना चाहिए। यह झूठी भूख हे और इस समय, 
यदि भोजन कर ठेते हैं, तो हमारी तकलीफें और बढ़ जाती है।| 


सेने बहुत से साता-पिताओं को देखा हे कि बीमारियों में भी | 
अपने बच्चों को जवरन्‌ डरा-घमकाकर उनकी इच्छा के प्रतिक 
भी खिळाते रहते हैं। वे बच्चों को नाना प्रकार के प्रलोभन 5 
आवश्यकता से अधिक भोजन खिलाते हैं। “माँ के नाम पए 
खाओ, 'डाक्टर कहते हैं कि खाओ” और “अगर नहीं खाओगे 
तो अच्छे नहीं हो सकोगे”--यह सब हमारा अज्ञान है, जो बीमार 
चच्चों को भी झूठे सत्य के जाल में फँसा देता है। पुरानी बीमारियों 
में माळूम होता दे कि हम भूले हैं, किन्तु हम नहीं, हमारी 
उत्तेजनाएं भूखी रहती हैं। ऐसी स्थिति में भोजन देना हमारी 
पाचनःअणाळियों को नष्ट करना हे। भूख के ये सब झूठे लक्षण 
उपवास करने से नष्ट हो जाते हैं । झूठी अखाभाविक भूख में ये 
लक्षण प्रकट होते हैं और तत्सम्बन्धी पीड़ा भी रहती है, कि 
“वास्तविक भूख में ये सव लक्षण नहीं दिखलाई पड़ते हें । उपवार 
के प्रारम्भिक दूसरे, तीसरे या चौथे दिन ही कृत्रिम भूख के मे 
सब लक्षण नष्ट हो जाते हैं । 
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उपवास करने के अनेक और विविध उद्देश्य हैं । स्वास्थ्य 
सुधारने, शरीर का वजन घटाने, धार्मिक su का पालन करने 
के लिए हम लोग प्रायः उपवास रखते हैं। धार्मिक एवं संस्कारों - 
से सम्बद्ध उपवास आम तौर पर एक दिन से अधिक समय : 
तक नहीं रखा जाता ह। थोड़े समय तक रखे जाने के कारण इसे 
काठेन उपवास नहीं कहा जा सकता है । | 


V e 


यह बात ठीक है कि हम वजन घटाना चाहते हैं, किन्तु क्या : 
केवल वजन घराना ही उपवास का मकसद होना चाहिए ? क्या“ 
वजन घटने के साथ-द्दी-साथ हमारे शरीर में स्वच्छता, उत्साह, 


£m A 


चल ओर यौवन के लक्षण नहीं दिखलाई पड़ते हैं ? 

जर्मनी के अनेक डॉक्टरों का अनुभव है कि बहुत-से रोगी - 
उपवास से अच्छे हो जाते हैं। रोग जड़ से मिट जाता है । लम्बे - 
उपवासों का प्रभाव कहाँ और किस तरह हमारे शरीर की बना-: 
बट पर और अंग-प्रत्यंगों पर पड़ता हे और वे किस तरह हमारे : 
अंग-अत्यंगों को सहायता पहुँचाते हैं, उसे अच्छी तरह- समझ 
लेना चाहिए। हम जानते हैं कि वजन घटाने के लिए उपवास : 
ही सबसे अच्छा, सुगम, शीघ्र और स्थायी तौर पर लाभ पहुँचाने- : 
वाला साधन है । | 2f 

यह बड़ी माके की बात हे कि मोटे वजनी आदमियों Wl 
स्वे उपवास से वे सभी लाभ मिलते हैं, जो उन्हें मिलने - 
चाहिए। वजन कम हो जाने के लाभ को तो उन पर एक अतिरिक्त : 
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| 
उपकार ही समझना चाहिए। उपवास का हमारा उदर्य एक हो 
या अनेक, इससे कोई फर्क नहीं पड़ता हे । | 


उपवास का दूसरा कारण यह हे कि उससे शरीर की 
क्षतिपूर्ति होती है । उसमें प्रकृति के सूक्ष्म और कोमळ पुर्ज काम 
करने छगते हैं। प्रकृति पोषक तत्त्वों को एक स्थान में संचय 
करके रखती है, ताकि: उसे. दूसरी जगह ख़चे करे सके। 
चार-घार परीक्षण करके पाया गया हे कि इस तर्द का संचय 
सभी जीवित प्राणियों एवं मनुष्यों के भीतर भी अकसर 
रहता Èl ma लीजिए, एक नळ के सहारे पानी: cm | 
के हौज में गिर रहा हे। इसी घीच रसोईघर की Web 
भी खोळ दिया गया .और पानी रसोईघर के हौज में भी गिरी | 
लगा- RI रसोईघर का. नल खुळते ही स्नानघर. में पानी) 
चहाव की मात्रा तुरंत घट जाती है | फिर रसोईघर की मली 
को बन्द कर दीजिए और देखिए कि पानी के बहाव की मतर 
स्नानघर में फौरन बढ़ जाती है | 


ठीक इसीसे मिळती-जुळती घटनाएँ हमारे 
मशीन के भीतर भी घटती हुई देखी जाती हैं । भोजन को पचारे 
के लिए पाचन-क्रिया में लगे हुए शरीर के अंगों में काफी मातर 
में रक्त-प्रवाह॒ का संचार कराने की जरूरत होती है । | 
हमें gei une होने लगती है और हम सो भी जाते हैं 
हस कठिन शारीरिक परिश्रम के कामों में लग जाते हैं, तो हम a 
भीतर पाचन-सम्बन्धी क्रियाएँ उतने समय के लिए निश्चित थै 
रुक जाती हैं | 


शरीर की जिस शक्ति का व्यय नियमित रूप से पाचर 
संबंधी कार्यों में होता रहता है, उसी शक्ति को उपबास के सी 
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दूसरी दिशा में मोड़ दिया जाता है और उसीसे शरीर के अन्य 
जरूरी कार्यों को पूरा कराया जाता हे । अतः शरीर के एक विभाग 
से शक्ति को बचाकर उसका उपयोग दूसरे विभागों में किया 
जाता È । | 


५ 


उपवास करने का तीसरा कारण शरीरस्थित सभी Rsg 
को विश्राम या आराम पहुँचाना हे। पाचन-प्रणाली, ग्रन्थि- 
प्रणाली, रक्त-संचार-प्रणाळी, - श्वास-प्रणाली, नाडी-सण्डल इत्यादि 
विभागों को उपवास-काल में काफी आराम मिळता हे। इस 
जितना अधिक भोजन करते हैं, उंतना ही अधिक परिश्रम हमारी 
मशीनों को उन्हें पचाने में करना पड़ता है। जब हम थोड़ा भोजन 
करते हैं, -तब उन्हें विश्राम करने के लिए कुछ समय मिल जाता 
& | जब बिलकुल ही नहीं खाते हैं, तब उन्हें पूरा आराम मिलता 
हे। यह समझना कठिन नहीं हे कि भोजन न करने पर हमारे 
मुख व उद्र की प्रन्थियाँ, समूची पाचन-नळी, यक्त और 
पाचन-रस की थैली, हृदय और धमनियाँ इन सभी का भार 
हलका होने के कारण अधिक मात्रा में उन्हें विश्राम मिळता हे । 
याचक-रसों को बाहर निकाळनेवाले अंगों को छोड़कर, हमारे 
शरीर की बाकी ग्रन्थियों का दूषित पदार्थो के बाहर निकालने 
का काम भी कम हो जाता है। साँस लेने की क्रिया भी कम हो 
जाती है। नाड़ी-मण्डल को भी कम ही काम करना पड़ता है । 
इन सबका सारांश यही हे कि हमारे शरीर के सभी अंगों को 
उपवास में आराम करने का अच्छा मौका मिल जाता है। | 


एक सिद्धान्त के अनु सार उपवास के समय मनुष्यों के चया- 
पचय ( शरीर की वह क्रिया, जिससे सभी भोजन जीवित पदार्थों 
सें बदलता है.) और निष्क्रियता की तुलना सोनेवाळे जानवर 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


३२ उपवास से जीवन-रक्षा | 
| 

से की गयी है। मांस-पेशियों और पाचन-नंली में शिशु की अवछा 
में जितनी गतिशीलता पायी जाती हैँ, उससे भी कम हरका' 
उपवास'में करनी पड़ती हे। इस सिद्धान्त में भी कुछ सचाई ह। | 
किन्तु हमें समझना चाहिए कि उपवास करनेवाला AJAN 
सोता नहीं रहता और गर्भ के भ्रूण की तरह निष्क्रिय व शिथि | 
भी नहीं रहता । जहाँ तक दिमाग और पेशियों का सबाल ई | 
उपवास करनेवाला मनुष्य जब तक सो न जाय, .तब तक झरी! 
को ढीला और शिथिल रखता E और दिमाग को काफी आरम 
देता है, फिर भी वह अधिक कारयेशीळ पाया जाता है WE 
ठीक ही है कि उपवास में मनुष्य जितना अधिक निष्क्रिय M 
शिथिल रह सकेगा, उतना ही शीघ्र उसकी अवस्था में उन्नति और 
सुधार हो सकेगा। इसी विराम. की अवस्था में शरीर की कोपाओं 
का कायाकल्प होता हे।. _ SIS SIT 
_ शरीर के भीतरी दूषित पदार्थो को बाहर निकालना उपवा | 
करने का चौथा. कारण है| हम जानते हैं कि. हमारे शरीर $ 
भीतर भोजन.-को पचाने की क्रिया वराबर चाळ रहती है। भोजन * | 


` 


पोषक तत्त्व मांस मजा, रक्त, वीये आदि रूपों में शरीर में मि 
जाते ह और शेष बचे हुए पदार्थं भल, मूत्र, कफ. आदि ed 
हमारे शरीर में जमा रहते EQ उन्हीं दूषित पदार्थों को इम b. 
मूतर-त्याग आदि दैनिक क्रियाओं द्वारा बाहर करते हैं. और पसी क्‍ | 
से भी ये दूषित पदार्थ शरीर से बाहर होते रहते हैं । फिर भी है 
कारणों से सभी दूषित पदार्थों को हम रोजाना बाहर करने में अर 
र्थे रहते हैं। ये ही बचे हुए पदार्थ धीरे-धीरे एकत्र होकर ह गा 4 
शरीर में विष उत्पन्न कर देते हैं । इन्हीं विषैले पदार्थों कों शरीर. 
qi रूप से बाहर करने के लिए उपवास का सहारा लेना पड़ता p 
'कोलोरेडो' के 'डेनवर' स्थित प्रसिद्ध “डॉक्टर टिल्डेंन हेल्थ रूर 
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के संस्थापक So एच० a, uuo डी० दो पत्रिकाओं के 
सम्पादक और एवं बहुत-सी पुस्तकों के लेखक हैं। उनका कथन 
हे कि “मेंने ५५ वर्षों तक चिकित्सा-शास्त्र सम्बन्धी अन्वेषण-कार्य 
निजन स्थानों में जाकर किया है। में निःसंदिग्ध होकर यह कहने 
को बाध्य हूँ कि शरीर के. दूपित पदार्थों की निकासी के fuu उप- 
वास से बढ़कर दूसरी कोई चिकित्सा नहीं है। यही एक-विशिष्ट 


और विश्वसनीय उपचार हे ।” 


. डाक्टर्‌ फेलिक्स uuo ओसवाल्ड, एम० डी० भी उपयुक्त मत 
से सहमत EO उनका कथन, हे कि “शरीर की भीतरी सफाई के 
लिए उपवास सबसे उत्तम तरीका हे। साळमर में केवल तीन दिन 
कः उपवास से शरीर की सफाई करने और fuus पदार्थों को 
नष्ट करने में जितनी सफलता मिल .सकती है| उतनी सफलता 
रक्त-शोधक कड़वी . औषधियों के सैकड़ों बोतलों के सेवन से भी 
नहीं पायी जा सकती हे।” | TRS 
रक्त और तन्तुंओं के विजातीय पदार्थों (तलूछटों ) को शरीर 
से तेजी से बाहर करने के लिए उपवास के समान और कोई 
दूसरा साधन नंहीं हे । केवळ थोड़े समय के लिए भोजन न करने 
से शरीर की सफाई : रखनेवाळे अंग अपना . कार्यक्षेत्र बढ़ा देते हैं 
ज वास्तविक रूप में झरीररूपी इमारत की पूरी सफाई में ग 
जाते हैं । | | 
जेसे-जेसे उपवास की अवधि बढती जाती है, वैसे-बैसे शरीर 
के भीतर एकत्र हुए दूषित पदार्थ बाहर निकल जाते हैं। शरीर 
पवित्र और स्वच्छ हो जाता है। पीड़ा कम हो जाती है । देह को 
आराम मिलने लगता है । किन्तु रक्त और पित्त से दूषित पदार्थों 
को दूर करने के लिए कुछ और. समय की जरूरत पड़ती है | 
3 
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लंग्बी अवधि के उपवास में शरीर के गौण तन्तुओं में अधिक 
दिनों से एकत्रित विजातीय पदार्थों को भी बाहर निकाल देने न्न 
अवसर मिल जाता हे । HE 
T2 X A exc , | pee dr | 
.. उपब्रास के जरिये अंगों कों काफी शक्ति मिल जाती है। 
शरीर के आन्द्र मन्थन का काम शुरू हो जाता हे। पोषक. तरव | 
अलग होकर शरीर के बल्वान्‌ तन्तुओं में पहुँच जाते Ed em 
के तन्तुओं का एवं पहले से संचित विजातीय द्रव्यों का विघटर | 


` 


निकासी के अंगों में होने लगता हे, जिससे वे दूषित पदार्थ शरीर | 
के बाहर सुगमता से निकल जाते है Coo | 


. अङ्कति कोः शरीर की 'पूरी सफाई के लिए काफी समय की | 
आवश्यकता पड़ती है ।- केच पाचन-प्रणाढी को तेज करने से 
यह काम ठीक से नहीं,किया जा सकता । भोजन करते रहने बी. 
अवस्था में हमारी इन्द्रियाँ कार्यों के भार से यों ही शिथिल हो अ 
जाती हैं। उपवास के समय विश्राम पाने के कारण हमारे अंगं 
भत्यग काफी शक्तिशाली हो जाते हैं और - उसी अवस्था में di. 
से भीतरी सफाई करने की साम्ये उनमें रहती है । 


` आज से मायः डेढ़ सौ वर्षे पहले सीलवेस्टर ग्राहम ने ए 
पुस्तक लिखी थी : “साइन्स ऑफ: ह्यूमन लाइफ ( मनुष्य-जीवर 
का विज्ञान ) जिसमें उन्होंने बताया था कि पोषण की तई | 
e भी हमारे b का एक मौलिक कार्य है ! s | 

त्वा का संचय हमारे शरीर के मरी रहता द 
चैसे ही दूषित प्रदाथों को अछग करने व नस की 
क्रिया भी दती: sus है। जब तक हमारे झरीर के sue 
ठीक हैं, तव तक ये दोनों क्रियाएँ:छगातार चाळ रहती हैं| 
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जन्म से सुस्यु तक, दिन-रात, सोते-जागते इन दूषित 
द्र्व्यों का शरीर से बाहर निकलना कभी बन्द नहीं रहता हे। 
पाळन-पोषण और मल त्यागने की अधिकतर क्रियाएँ शरीर के 
अळग-अळग अंगों छांरा की जाती हैं, किन्तु कहीं-कहीं एक ही 
अंग से ग्रहण ओर निष्कासन दोनों ser किये जाते हैं। अंगों की 
शक्तियों को दो विभागों में विभाजित किया जाता है: (१) संचय 
की शक्तियाँ, (२) निष्कासन की शक्तियाँ । किन्तु ऐसे भी 
समय आते हैं, जव एक विधि दूसरी विधि से अधिक महत्त्व की 
दो जाती है। शरीर की कुछ निश्चित अवस्थाओं में निष्कासन की 
महत्ता अधिक हो जाती है. और संचय की क्रिया घट जाती है । 

एक दूसरा सिद्धांत यह हे कि' जब हम भोजन करते रहते हैं, 
तब निकासी का काये दब जाता है हमारा शरीर एक ही समय 
में संचय ओर : निष्कासन दोनों कार्ये नहीं कर सकता है। यद्यपि 
इस सिद्धांत में सत्य का कुछ अंश है, परन्तु इसे: पूरा-पूरा सही 
नहीं कहा जा सकता हेः! मळ-निष्कासन ( इक्सक्रीशन ) की 
क्रिया का हमारे भोजन के पचने के साथ ही साथ जारी रहना 
जरूरी है, अन्यथा ये दूषित पदार्थ इतनी अधिक मात्रा में इकट्ठे 
हो जायेंगे और इनके विषेले प्रभाव से मृत्यु भी हो सकती हे । 
केवळ कुछ अंशों में 'संचयःक्रिया मळ-निकासी को रोक देती है? | 

एक और सिद्धांत है कि उपवास-काल में जब शरीर: का 
प्रयरन कार्यकारी तन्तुओं के लिए पोषक तत्त्वों को जुटाने का 
रहता d, उसी समय कभी-कभी अधिक मळ निकासी होती है, 
तो उसे केवळ नेमित्तिक ( इन्सीडेन्टळ.) समझना चाहिए। इस: 
सिद्धांत का. विचार यह है कि अनावश्यक और, कम आवश्यक 
तन्तुओं को हमारा शरीर तरल पदार्थों में परिवर्तित कर देता है. 
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और इन्हीं पदार्थों को पोषक तत्त्व के रूप में जरूरी तन्तुओं ढे 
पोषण में लगाया जाता है और एकत्रित हुए अपदार्थों को रह 
में छोड़ दिया जाता है. और उन्हें निकासी के अंगों तक पहुँचा 
कर शरीर से घाहर निकाल दिया जाता हे। इससे सिद्ध होता ६ | 
कि पोषक तत्त्वों का संचय करना प्राथमिक काये हे, निकासी ui 
काये गोण | 

सें मानता हूँ कि इस सिद्धांत में सचाई है। कड़ा और fro 
तीय द्रव्य, खासकर चर्बी एवं तत्सम्बन्धी तन्तुओं में जमा होते E 
ओर जब इन तन्तुओं को पिघळाया जाता है, तब विज्ञातीय ट्र | 
और कूड़े बाहर निकलते हैं। उपवाल के समय बहुत अधिक सात्र 


में बराबर ये दूषित पदार्थं जो निकला करते हैं, उसका यही काए | 
प्रतीत होता है । | 


जीवन की इस बुनियादी ओर महत्त्वपूर्ण क्रिया (neia | 
सन) को दूसरा दर्जा देना क्या बुद्धिमांनी का काम' «ed 
सकता है ? इसमें मुझे सन्देह है। इन दो क्रियाओं की शरि | 
कम-अधिक मात्रा में एक-दूसरे से बराबर सम्बद्ध E) उपवार्ष 
में पाचन-क्रिया में कम ही शक्ति का व्यय होता हे । इससे 
हुई शक्ति का उपयोग दूसरी क्रियाओं में होता है, जो उस समर 
पाचन की अपेक्षा अधिक जरूरी रहती हैं। इस तरह शरी 
अपनी शक्तियों को उस समय बीमारियों को दूर करने एवं शरी 
को स्वस्थ बनाने में खर्च करता है । 
यह बात ठीक है कि विश्राम की अवस्था में और कम मर 
में भोजन करने पर भी कूड़े के बहिर्गमन की मात्रा अधिक रही 
& । यह सही है कि उपवास, विश्राम और कम भोजन करना-* 
तीनों अवस्थाओं में दूषित पदार्थों के निकलने की मात्रा सें स 
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नता नहीं रहती है। शरीर के अंगों को ज्ञितना ही कम काम 
करना पड़ेगा, उतना ही अधिक दूषित पदार्थ शरीर से बाहर 
निकलेगा । 


उपवास के प्रारम्भिक और अन्तिम दिनों में, गुर्दों के बढ़ने 
पर और हृदय-रोग में विजातीय द्रन्यों के त्याग की मात्रा अधिक 
रहती है | बढ़ी हुई शक्ति भी कुछ अंशों में ' वहि्गमन-क्रिया को 
चढ़ाने में सहायक होती हे। ' ! : 


उपवास के समय केसर का विकास बहुत अंशों में कम हो 
जाता है, किन्तु किसी रोगी को केसर से बिलकुछ अच्छा होते 
हुए कभी नहीं देखा गया है। डॉक्टर बग का कहना हे कि रोग 
से प्रभावित तन्तुओं का क्षय उपवास में देखा गया हे । फिर भी 
उपवास से सीमित लाभ ही मिळता है। लेकिन छोटे ट्यूमरस 
( छोटी गिल्टियाँ ) प्रायः पूर्ण रूप से फूंटकर बैठ जाते दैं। 'जळो- 
दर सम्बन्धी ur, सूजन, दूषित पदार्था का जमाव इत्यादि की 
निकासी उपवास के समय घड़ी तेजी के साथ होती रहती हे। 
कंही-कहीं केसर को लम्वे उपवास में भी बढ़ते हुए पाया गया हे, 
क्योंकि कैसर के ट्यूमर अधिकतर एक के नीचे एक .दबा रहता 
है और वे बढ़ते ही ज्ञाते हैं और उनका अपना राज्य रता है। 
शरीर के' अन्य भागों से उनका कोई प्रत्यक्ष सम्बन्ध भी नहीं 
cri '' ` | HEBES o 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


क्‍ | 
६. शक्ति-वृद्धि के लिए उपवास ` | 
अभी मुझे कोई फर्क नहीं an होतां है । में चैसी à d 


सी उपवास प्रारम्भ करंने के समय थी । सचमुच में end 
काफी स्वस्थ महसूस कर रही gl BET 
ये उत्तर.उस महिला के थे, जो चजन घटाने के लिए उपवा 

` की आरंभिक अवस्था में तीन दिनों से बिना भोजन का उपवार 
क्र xét थी। उक्त महिला को अपनी शारीरिक शक्ति में कों. 
परिबतेन नजर नहीं आया । फिर भी उसे सच्चा सुख eric sd 

| का हलकापन महसूस हुआ था। E 
— WE कोई असाधारण अनुभव नहीं हे । qu eai 

असा | इस तथ्य को esu 

5दाहरणों से पुष्ट किया गया है. कि उपवास की लम्बी -मीयाद 





से रोगियों को चिकित्सकों की सलाह पर -अच्छे-अच्छे पुष्टि 
dew और की. सलाह;पर- que. 
पोषक ओर वळवर्धक . आहार छेने caf : दिन पतिदिन gis 


Im में अक्सर कमजोर और दुबे व्यक्तियों को : 
ARS लाभ आप्त करते देखा गया है, भले ही यह बात र्ट 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri : 





n RR 


शक्ति-वृद्धिःके लिए उपवास ३९ 


पड़ा .था। उपवास में उनके सभी शारीरिक दोप दर हो जाते 
हें-ये दोष दूर होते ही: उन्हें अपूर्व शक्ति और बल प्राप्त 
होता हे।  - ¦ 


कमजोर व्यक्तियों के विषय में प्रचलित विचार यहे हे कि 
शरीर बनाओ? D उनकी. कमजोरी को देखकर अझ्संर उन्हें 
उपवास करने से भी रोका जाता हे। भोजन करते रहने पर जंब 
वे धीरे-धीरे. कमजोर और दुबळ ही होते जाते हैं, तव उन्हें सलाह 
दी जाती हें कि "अधिक मात्रा में पौष्टिक व स्वास्थ्यवर्धक भोजन 
करो ।' भोजन से झरीर को स्वस्थ, ताकतवर और पुष्ट बनाने की 
उनक्री घारणा काम करती रहती हे। स्वस्थ जीवन के लिए इससे 
बढ़कर हानिकारक और कोई दूसरी बड़ी भूल नहीं है। 


रोगी क्षीणकाय और दुवेल हे। उसमें इतनी अधिक “कम- 
जोरी है कि वह बिस्तर पर करवट भी नहीं बदळ सकता Sum 
शरीर में काफी पीड़ा .और . उवर भी हे। भोजन को हजस करने 
की उसमें शक्ति भी नहीं हे। ऐसी खिति में रोगी को अधिक 
कराकर क्या उसके दुःखों. को .दूर किया जा सकता है. ९ 
हाँ, अवश्य उसके .दुःख दूर हो जायेगे। पर. उसके दुःखों को दूर 
करने का श्रेय सृत्यु को ही होगा । रोगी की मृत्यु का कारण शक्ति 
के अभाव. में भोजन खिलाना ही माना जाना चाहिए | उपवास 
करने परं क्या. रोगी अच्छा हो जाता है? सवेदा नहीं, किन्तु 
ऐसी स्थिति में भोजन कराने की अपेक्षा उपवास में रोगी के 
बच जाने की अधिक सम्भावना रहती हे । 


खाद्य-पदार्थां पर आज़ का मनुष्य इतना निर्भर बन गया है 
कि उसे थोड़ी-थोड़ी देर से खाने को कुछ मिळना चाहिए, अन्यथा 
वह” दुबल और. शक्तिहीन बन जायगा। यदि कुछ समय तक 
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| 
9o ` डपवास से जीवन-रक्षा | 
| 


भोजन छोड़ दिया जाय, तो वह मर ही जायगा । हम खस : 
हों या बीमार हों, तीन या अधिक घार दिन में हमें भोजन 
करना ही चाद्दिए। लेकिन खतरे के हरएक संकेत के प्रति हा. 
WINE रहते हैं; हरे और अन्धे बन जाते हैं । संकेतों की 
AREN करके. इम खाते रहते हैं। अगर भोजन करने 
इच्छा न भी रहे तो भी किसी तरह सोजन करना EDU 
अगर जी मिचळाता - हो, उल्टी आती हो, तो भी भोजन मा | 
छोड़िए | भगर भोजन ह्म न होता. हो, पाचन-क्रिया टी | 
से काम न करती हो या रुक गयी हो और भोजन न भी पचे;ग | 
भी किसी. तरह :खाते चलिए। भोजन के सम्बन्ध में ऐसी ही | 
उल्टी धारणा मनुष्य-समाज में प्रचलित & l i 
` ` अक्सर देखने सें आता है कि इस क्षण रोगी की हालत d. 
ह और उसे पथ्य दिया जाता है। फिर दूसरे ही क्षण सुनते 
आता है कि रोगी की हाछत चिन्ताजनक है। ऐसी घटनाएँ आग 
देखने और सुनने में आती हैं।.: cip म 
, इस सम्बन्ध में एक सुन्दर उदाहरण इस प्रकार दैः संसार 
असिद्ध अभिनेता मिस्टर जोसेफ जेफरसन बीमार पड़े थे। 
न्यूमोनिया की बीमारी थी। यह एक ऐसी बीमारी है, जिस 







[को ma भोजन नहीं दिया जाना चाहिए। न्यूमोतिय s | 
शुरू होने के पहले वे कई महीनों तक गैस्ट्रीटिस से d 
हो चुके थे। उनकी बीमारी का वर्णन पहले इस प्रकार m 
गया था कि अपने मित्र के यहाँ भोजन में aaa 
बरतने के कारण उन्हें वदहजमी की शिकायत हो गयी थी! 
न्यूसोनिया की हालत में उन्हें भोजन की कुछ भी इच्छा do 
थी । उसे .पचाने की कोई सम्भावना भी नहीँ थी। ऐसी पि 
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स्थितियों के बावजूद उन्हें खिलाया गया । जोर देकर उन्हें 
ओजन कराया गया। मदिरा और मदिरा-मिश्रित उत्तेजक औष- 
fif पिछायी गयीं । उनकी सृत्यु के पश्चात्‌ यह कहा गया कि 
“उनका अन्तिम समय शा गया था ।? 


इस तरह हजारों मनुष्यों को प्रतिवषे असमय में दी सत्यु 
के मुख में झोंक दिया जाता हे। we सब उसी सिद्धान्त का एक 
भाग हे कि खाते-पीते चलो; सब बीमारियाँ दूर हो जायेगी । दुःख 
का विषय है कि संसारभर में आज भी विश्वासपूर्वक उसी 
सिद्धान्त पर अमळ किया जा रहा È I | 


यद्यपि ऐसी घटनाएँ रोज घट रही हैं, फिर भी इन अनुभवों 
से कुछ भी सीखना इम छोगों के लिए कठिन हो रहा हे। अपनी 
मूर्खता के कारण रोगी आरोग्य-छाभ नहीं पा रहे है | ऐसी ETUR 
में यदि उन्हें बिना अज्न का उपवास कराया जाय, तो उनकी 
बीमारी दूर हो जायगी और साथ ही साथ उनके हृदय . और 
गुर्दों को काफी आराम भी प्राप्त होगा। हृदय को डिजीटळीस 
से ताकत पहुँचाते हुए और ददं और तकलीफों को मोरफिया 
से दबाते हुए मूखंता से भोजन चाळ कर देने पर रोगी को रोग 
दुबारा पकड़ लेता हे । 

उपवास में असाध्य रोगियों को भी शक्ति उपाजन करते हुए 
देखा गया है; लम्बे उपवास में उनके रोगों के लक्षण नष्ट हो जाते 
हें। ऐसे-ऐसे रोगी देखे गये हैं, जो नियमित भोजन करने की 
हालत में बिस्तर से. उठ नहीं पाते थे, किन्तु सात या दस दिनों 
के उपवास के बाद बिस्तर से उठ रहे हैं. और टहल रहे हैं। जा 
रोगी रेंग-रेंगकर चलते थे, किन्तु कुछ ही दिनों के उपवास के 
बाद उन्हें भी दौड़ते हुए पाया गया है। 
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93 : उपवास S जीवन-रक्षा : | 
> गत शताव्दी के अन्तिम वर्षों से छेकर इस sped 
आरम्भिक वर्षों तक बहुत-से उपवास करनेवालों ने दिखा दिद 
` में ~ ` 
हैं कि saè समय में वे अपने शरीर से कितना अकि 
परिश्रम कर्‌ सकते EI कितने ही लोग दौड़-प्रतियोगिता d 
विज्ञयी हुए है। वजन उठाने में कितनों ने संसार में नया रिका 
कायरम कर दिया है । -कितनों को शारीरिक और मानसिक दोतं 
प्रकार के कार्ये अधिक देर तक और अधिक परिमाण में करे | 
हुए. देखा गया EI उनके इन असाधारण कायो पर.हमें di 
होना चाहिए | ; | 
5 - k 
एक बड़ें अनुभवी का मत है कि “उपवासं करने के पश्चात. 
मस्तिष्क आश्चयेजनक रूप से स्पष्ट हो जाता है। झरीर को अपने 
शक्ति को पता चळ जाता है| दैहिक और मानसिक und 
अधिक रचि उत्पन्न हो जाती हे। शक्ति, स्फूर्ति और खात्म 
mw. हो जाता है, जो कि हमारा जन्मसिद्ध sf 
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आजकल. मानव-समाज में उपवास के विषय में बहुत-सी 
गलत घारणाएँ फेली हुई हैं। ऐसी प्रचलित धारणाओं पर विचार 
करने के लिए विषय. के बढ़ जाने का भय है । फिर भी हमें उनमें 
से कुछ प्रमुख विचारधाराओं पर अवश्य विचार करना चाहिए 
एवं तत्सम्बन्धी Wed विचारधाराओं को स्पष्ट भी. कर देना 
चांहिए। उनमें सबसे भ्रमपूर्ण सिद्धान्त, जो .समाज में व्याप्त 
हे, यह है कि उपवास के कारण मनुष्यों की मृत्यु हो.सकती हैं | 


-.wqqrd के. विषय में इस महत्त्वपूर्ण तथ्य को स्पष्ट रूप से 
समझ लेना .चाहिए कि उपवास का - मतळब भूख से मरना नहीं 
है । उपवास की. जिस आखिरी स्थिति में हमें उपवास तोड़ देना 
चाहिए, उस स्थिति में पहुँचकर भोजन न करने से सृत्यु होना 
कोई असम्भव बात नहीं हे। उपवास में ,जब शारीरिक 
कमजोरी के लक्षण- प्रकट होने -छगते है, तब उपवासयों दी 
तोड़ .दिया जाता है | - उपवास तभी :तक रखा जाता है, जब तक 
शरीर d शक्ति, बळ और सांहस का. पूरा संचार होता 
रहता है। लम्बे उपवास सबंदा किसी अनुभवी चिकित्सक 
की देख-रेख और निर्देशन में किया जाता हे, जो हरएक समय 
उंसका उचित ख्याल रखता हे। उपवास करनेवालों की शारीरिक 
अवस्था, परिस्थिति, रोग, जलवायु एवं अन्य सभी जरूरी बातों 
पर विशेषज्ञ का: विशेष ध्यान - रहता है। उन्हें ठीक समय पर 
उपवास तोड़ने की :सलाह दी जाती है ।:इस तरह उन्हें हर 
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से पहले ही उपवास भंग करा दिया जाता है । 
इस पुस्तक में उपवास की जो परिभाषा की गयी है, उससे. 
किसी भी मनुष्य की मृत्यु नहीं हो सकती है। उपवास-काढमं 
शरीर में संचित सभी पोषक तत्त्वों के खत्म हो जाने पर भी यि 
रोगी को भोजन न दिया जाय, तो उसकी मृत्यु ओजन के अमा | 
में अवश्य हो सकती है। ऐसी स्थिति में भी मृत्यु जल्दी नहीं हे 
सकती, क्योंकि शरीर के कम महत्त्व के अंगों से पोषक तत्त 
की पूर्ति जीवनं के अत्यधिक उपयोगी अंगों में होती रहती है। | 
, उपवास-काळ में भी अन्य कारणों से मनुष्यों की VW 
सम्भव है। जेसे, कॅसर के अधिक बढ़ जाने से, हृदय-रोग$ 
आक्रमण से, त्राइट्स' की बीमारी से एवं अन्य किसी इसी 
प्रकार को वीमारियों से । इन कारंणों से हई d के feu 
चास को दोषी ठहराना ठीक नहीं है। ऐसे रोगियों की सुत | 
बिना उपवास के भी निश्चित ही है। अगर वे खाते रहते त 
उनको सत्यु बहुत पहले ही हो जाती, किन्तु उपवांस' के काए 
वे कुछ अधिक द्निं तक जीवित रहते हैं।  . | 
जब किसी रोगी की उपवास करते. हुए सृत्यु होतीं है। त 
समा चार-पत्रंवाले बढ़ा-चढ़ाकर, विना रोगी की अवस्था पर वि 
किये तथा रोग के विबरण को चिना पूरा समझे E 
छापते हैँ कि उपवास के कारण रोगी की मृत्यु हुई । यद्यपि 
सब मौत प्रायः “भुखमरी? के कारण होती हे, किन्तु साधा 
जनता इसका अथ भूल से उपवास से जोड़ती है । यदि qi 
शहरों में अस्पतालों के भीतर साळमर में रोगियों की कित 
सख्या में मृत्यु हुईं, इसका विवरण व्योरेबार अखबारों में छाप 
जाय तो साधारण जनता पर इसका क्‍या प्रभाव पड़ेगा ! Sí 
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उपवास बनाम भुखमरी gu 


और अस्पताल का नाम, दवाएँ और उपचार करने के तरीके, जो 
रोगी की मौत के कारण साबित हुए--आदि विषयों का पूरा 
चयान अखबारों में छापा जाय तो साधारण जनता को दृढ़ 
विश्वास हो जायगा कि रोगियों को मौत के शुख में पहुँचानेवाली 
ये दवाइयाँ और ये उपचार करने के गलत तरीके हैं । 

यह निश्चित है. कि उपवास के द्वारा पूरा स्वास्थ्य प्राप्त करने 
में काफी असफलता की संभावना है। खासकर उन बीमारियों 
में, जब कि रोगी का रोग बड़ा भयंकर हो जाता है और वह सब 
औषधियों से निराश होकर उपवास-चिकित्सा की अन्तिमः शरण 
में आता है।: ऐसी स्थिति में. रोगी को पूर्ण रूप से स्वस्थ वनाना 
कोई आसान काम नहीं है। हरएक स्त्री, पुरुष या वच्चे को 
हर अवस्था में ओर हर बीमारी में -उपवास से सुन्दर स्वास्थ्य 
प्रदान करना न हमेशा सम्भव है ओर न उपवास ऐसा दावा ही 
कर सकता है । 


हमारे शरीर की तरह उपवास की भी सीमाएँ.हैं। उपवास 
कोई इलाज़, नहीं हे। शरीर के भीतर रोगों को दूर करने की 
शक्ति है, चाहे रोगी उपवास करते रहें या भोजन करते रहें । 
इसलिए अन्तिम uud GP रोग को असाध्य वनाकर उपवास 
की शरण आने से भी रोग . बिलकुल qc हो ही जायेंगे, ऐसा 
नहीं कह सकते । 

सृत्यु का खतरा रोगियों को हमेशा भोजन करते रहने की 
अवस्था में अधिक रहेगा और उपवास-काल में कम । जव रोगी 
के बचने की आशा नहीं.है, तब उसे भोजन खिलाना मानो उसके 
कष्टों को बढ़ाना है; मरते हुए व्यक्ति के प्रति एक प्रकार की 
ferra je | e 
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<८. रोगों में उपवास c 
साधारण तौर पर देखा गया है कि वजन घटाने के उद्देश्य रे 
किये गये उपवास में मनुष्य कमजोर नहीं बनते, : बल्कि उके | 
शरीर की ताकत बढ़ जाती हे। अब हमें यह देखना है कि क्या 
उपवास रोगों को दूर करने में लाभकारी सिद्ध हो सकता है। | 

उपवास के अनुभवी डॉक्टरों का निश्चित मत है कि सही | 

ढंग से उपवास किया जाय और संतुलित भोजन का नियम पा. 
किया जाय तो सभी रोग--घातक रोग भी--अच्छे हो सकते है| 

यह अच्छी बांत है। फिर भी इस पर विचार करने की SU 

इंयकता-दवै। ` `. s NF ° 

मायः उपचार का मतळव यही माना. जाता है कि रोगी के. 

पुनः स्वस्थ बनाने का प्रयत्न करना, चाहे रोगों के मूळ काण 

ज्यों के त्यों बने रहें। इसी आधार पर आजकळ की उपचार-ग्णाडी | 

आगे बढ़ रही है। बीम,री अले ही बनी रहे, किन्तु दवा के झर 

सर्जिकल यंत्रों के दवारा या मनोविज्ञान के हारा रोगी को इर 

समय के लिए राहत मिळ जाय, तो काफी है। : | 

उपचार या औषधियों के द्वारा रोगियों को स्वस्य बनाने की. 
दिशा में'वराबर खोज की जा रही है, किन्तु रोगों के मूल कारी 






` ५ डे ही 
अना रहेगा, तब तक वह स्वास्थ्य क्रे लिए gimp us खतरा t 
चना रहेगा। उदादरणस्वरूप जोड़ों के सूजन का इलाज ( आग. 
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इटिस.) कोरटाइजन के प्रयोग से किया जाता हे । किन्तु किस 
कारण से जोड़ों से सूजन पेदा होती हे, इस पर जरा भी ध्यानं 
नहीं रखा जाता हे। यानी रोगों की उत्पत्ति के कारणों को जांनने 
की कोशिश भी नहीं करते। जब हमें रोग के उत्पन्न होने का 
कारण ही नहीं ज्ञात हो सका तो हम केसे समझ सकते हैं कि 
कारटाइजन से जोड़ों की :सूजन ठीक हो जायेगी ? प्रारम्भिक 
उपचार में कुछ फायदा देखकर बड़ी खुशी होती हे कि बड़ी सफलता 
से उपचार किया गया हे। उपचार के कुछ समय बाद ही जव 
रोग का दूसरा आक्रमण शुरू होता है, तब सिद्ध हो जाता है कि 
अन्य उपचारों की भाँति यह उपचार भी पूर्णतः असफङ रहा । 


T रोगों का स्थायी इलाज उनकी उत्पत्ति के कारणों को दूर किये 
चगेर होना असम्भव है। यानी जब तक इम रोगों के फेने व 
उत्पन्न होने के कारणों को दूर नहीं कर सकेंगे, तब तक हम रोगी को 
रोग से जीवनभर के feu मुक्त नहीं kes पायेंगे। जेसे केसर का 
रोगी अगर सिगरेट पीना बन्द नहीं करेगा, तो हम उसके फेफड़े 
~ SY ` : 

में कसर रोग के फेडाव को कभी भी नहीं रोक सकेंगे। 


हमें यह सरळ, किन्तु बुनियादी पाठ सीख लेना आवश्यक 
है कि जव हमारे शरीर में रोगों के उत्पन्न होने के सभी कारण 
दूर हो जाते हैं, तब हमारा शरीर स्वतः स्वस्थ होने , लगता हे । 
रोगों की उत्पत्ति के कारणों के निवारण को ही हम उपचार 
नहीं कहः सकते | इससे इतना ही होता है कि हमारे अंगों की 
स्वास्थ्य सुधारने की प्रक्रिया चाळू हो जाती हे। यानी हम 
उसके मागे के सभी रोड़े हटाकर उसकी प्रगति का मार्ग प्रझस्त' 
कर देते हैं। जैसे एक शल्य-चिकित्सक ( सजन) घाव के बहुतः 
से किनारों को एक साथ मिलाकर टॉकों से सिलाई कर सकता 
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: | 

है, किन्तु वह उसे स्वस्थ नहीं बना सकता । वह टूटी हुई हि | 
के किनारों को एक जगह पर ला सकता है और उन्हें चिफ 
सकता हे, ताकि वे फिर अळग न हो सकें, किन्तु वह ui 
दो अंगों को मिला नहीं सकता है। हड्डी का स्वाभाविक मे 
जीवन की प्रक्रिया है और बह जीवित अंग-प्रत्यंगों का सहर 
कार्ये है। प्रकृति की प्रक्रिया का मनुष्य न तो अनुकरण हीम 
सकता ओर न उनकी प्रतिलिपि ही तेयार कर सकता है। . | 
OG जानते हैं कि हड्डी तन्तुओं (बोन फार्मिंग मेस्त्रेन) सं 
कोषाओं के निर्माणकारी रेशेदार तन्तुओं, रक्तवाहक नलियों था 
के प्रयज्नों से टूटी हुई हड्डियों के सिरे स्वयं जुड़ जाते हैं भौ 
उनकी इस कुदरती बनावट पर बहुत आश्चर्य होता है। oW 
अन्थियाँ एवं चमड़े की तहें. ठीक स्थिति में किस तरह Rer 
जाती ६, यह देखते ही वनता है। इन्हीं प्रक्रियाओं से wid 
तन्तुओं का निर्माण भी होता रहता है । -—— 
` बहुत-सी परिस्थितियों में, खासकर घाचों में guns Ue 
चिकित्सकों की सेवाएँ अमूल्य हैं, इसे स्वीकार करता ूँ। 
भी दुःख के साथ स्वीकार करना पड़ता है कि अधिकतर उ 
उपचार-कला' ( द्दीळिंग आर्ट) नर को वानर बनाने जैसी? 
aa or PERS 4 
'जब हमें पूरा ज्ञान.हो जाता है कि हीलिंग ( आरोग्या. 
कला ) का सम्बन्ध जीवन की प्रक्रियाओं से है, झरीर को वीरो 
बनाना हमारे जीवित अंग-अत्यंगों का कायं और जिस तर 
हमारे शरीर में पाचन, उवास-संचार, मळ का निकास. | 
कोषाओं की उत्पत्ति के कारये होते रहते हूँ, उसी तरह से आरो" 
बनाने के काये भी बराबर होते रहते हैं, तब हम समझ 75 
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कि यों तो बाहरी उपचार होते-जाते रहते हैं; किन्तु आरोग्य 
बनाने के कार्य तो अनन्त गति से सबेदा चाळ रहते ह; अतः हस 
जिसे उपचार समझते हैं, वह वास्तव में कोई उपचार नहीं हे। 

जेसे हीलिंग स्वतः चळनेवाळली नेसर्गिक क्रिया का नाम हे, 
कोई उपचार नहीं, उसी तरह हम कह सकते हे कि उपवास भी 
कोई उपचार नहीं हे । उपवास घावों को अच्छा नहीं करता, टूटी 
हुई हड्डियों की सिलाई नहीं करता, तन्तुओं की मरम्मत नहीं 
करता, विषों को घाहर नहीं निकाळता यानी हीलिंग से सम्बद्ध 
किसी भी प्रक्रिया का काम वह नहीं करता हे। 

` उपवास हीळिंग-प्रक्रियाओं को न.तो उकसाता हे और न 

सक्रिय ही करता हे । हीलिंग की प्रक्रियाएं स्वतः चलती हं, AAT 
तैयार रहती हैं और जरूरत पड़ने पर आरोग्य के कार्य में 
लग जाती 

अगर मौलिक सिद्धान्तं के रूप में देखा जाय तो निःसन्देह 
यह कहा जा सकता हे कि उपवास आरोम्य बनाने की समस्त 
प्रक्रियाओं का एक महत्त्वपूर्ण, आवश्यक और अविच्छिन्न अंग 
है। जीवन की बहुत-सी अवस्थाओं और परिस्थितियों में रोग- 
निवारण की प्रक्रिया का यह भी एक भाग हे। जब शरीर में 
भोजन करने की विलकुल ही इच्छा नहीं रहती और खाये हए 
पदार्थ को उगळ देते हैं, तब उपवास करने से जबरदस्ती भोजन 
करना रुकता हे और पुनः स्वास्थ्य की प्राप्ति होती हे। अतः 
उपवास को भी हमें स्वस्थ बनानेवाली उन प्रक्रियाओं का एक 
भाग ही समझना चाहिए । 

उपवास एक प्रकार का विश्राम हे। आरोग्यकारी प्रक्रियाओं 


के छिए यह एक सुगम मार्ग तेयार करता है। उपवास बाधाओं 
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को दूर करता E इससे शरीर के सभी अंग-प्रत्यंगों को विरा 
प्राप्त होता हैं। यह कोई उपचार नहीं है, जेसा कि बहुते को! 
भूछ से कहते हैं. कि 'फास्टिंग-क्योर! या 'हंगार-क्योर' WD 
थूरिक फास्टिंग । | | 


उपवास को 'रेस्ट-क्योर' ( विश्राम द्वारा उपचार ) भी ख 
कहना चाहिए, क्योंकि उपवास एक विश्राम की स्थिति है, भें 
उपचार नहीं । विश्राम छेने से रोगी अच्छे नहीं होते हैं, Wi 
स्वस्थ पुरुष विश्राम से अच्छे हो जाते हें। विश्राम लेना हमा 
जीवन की एक स्वाभाविक आवश्यकता है । यह हमारे जीवन | 
लिए उतना ही उपयोगी us emu है, ज्ञितना भोजन, ई 
पानी, सूयै का प्रकाश, व्यायाम और स्त्रच्छता । उपवास र 
का उपचार नहीं करता हे । किन्तु यह भी स्पष्ट हे कि यदि 
प्रकार से सही निरीक्षण और निर्देशन में उपवास किया जाय 
शारीर: को स्वस्थ. बनाने की प्रक्रिया में उपवास से Uu 
पहुँचायी जा सकती है । 
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` S. उपवास का समय और स्थान 
i उपवास कहाँ करना चाहिए ? कब और कितने समय तक 
d करना चाहिए ? FE 


यद्यपि ये सब प्रशन देखने में बहुत सरळ प्रतीत होते हैं, किन्तु 
R थे काफी जटिल समस्याओं को उत्पन्न करते हैं । अतः इनका उत्तर 
q देना उतना सरल नहीं है, जितना कि हम कल्पना करते हैं । हर- 
y एक अइन का सम्बन्ध व्यक्ति-च्यक्ति पर निर्भर हे। . हरएक व्यक्ति 
द 


| की व्यक्तिगत परिस्थिति अळग-अळग होती है । 


zi. 





494-9 


" 





[d — कब उपवास करें ?? यह्‌ प्रइन जलवायु की परिस्थिति से 
4 सम्बद्ध हे। यह बहुत ही महत्त्व का विषय हे। किन्तु इसके 
साथ ही एक दूसरा सवाल खड़ा होता है कि कौन कितनी जर्दी 
| उपवास. शुरू करे । | | 
| उपवास करनेवाले पर प्रायः शीत का अपर होता है, क्योंकि 
` |उपवास-काळ में शरीर की शीत बरदाइत करने की शक्ति कम हो 
जाती है | इसीलिए गरम मौसम में उपवास में काफी प्रसन्नता 
| : प्राप्त होती है, जो कि शीतकालीन उपवासों में नहीं। इसी सिद्धान्त 
[8 आधार पर कुछ लोग गरम-काळ के उपवासों का समर्थन करते 
 j& | इसके प्रतिकूल विचारधारा के विशेषज्ञ डॉ० ओसवालड ने 
. |शीतकाळ को उपवार्स के लिए पूर्ण रूप से डचित-समय“बतलाया-०--- 
Ri वे अपने इस अत को शीत-प्रदेशीय “पशुओं क्षा एडक्हरंणय ६ | 
देकर पुष्ट करते हैं। ईसके अतिरिक्त उनका कहना हैं कि ग्रीष्म £ 
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ऋतु तक रोगी से प्रतीक्षा कराने में, विळम्ब के कारण, रोगी. 
अवस्था बिगड़ सकती है, समय बीतने पर असाध्य बीमारी मई 
खतरनाक स्थिति, पर पहुँच सकती हे । E 
भेरे विचारों से जलवायु की चिता करने की आवश्यकताओं . 
हे। आवश्यकतानुसार, वर्ष के किसी भी. समय उपवास आए. 
किया जा सकता है । अनुकूल मौसम की प्रतीक्षा में me 
खतरे में नहीं डाला जा सकता । अगर कोई घर के भीतर श 
को गरम रखते हुए शीतकाल में भी उपवास करे तो गरम 
जैसा आनन्द प्राप्त हो सकता है। अतः उपवास के विषय में 
सिद्धान्त ठीक हे कि जब उपवास करने की आवश्यकता हो, ४. 
उपवास प्रारम्भ कर देना चाहिए। जब कभी शरीर में झु 
बड़ी का आभास हो, भोजन. बन्द कर दीजिए । जब j 
पूणे रूप से स्वस्थ न हो जायें, तब तक उपवास जारी GU. 
शीत व गरमी की परवाह मत कीजिए | यही उपवास क 
सबसे अच्छा तरीका है | म 


स्वास्थ्य बिगड़ने पर भोजन पचाने की शक्ति का 4 
जाता है । ऐसी सभी अवस्थाओं में कुछ समय तक बिना s 
का ` उपवास करने से वड़ी झीघ्रता से स्वास्थ्य सुधर aci 
रोग के्‌ खूब बढ़ने के बाद उपवास करने की कल्पना कमी 
रोगी को अपने मन में नहीं छानी चाहिए। अगर आप i 
बीमारियों का ठीक समय पर ठीक तरह से उपचार कर के 
तो आपको जीवन में कभी बड़ी बीमारियों का शिकार नहीं | 
पड़गा। मायः सभी रोगी अपच की अवस्था तक भोजन % 
जारी रखते हैं। जब वास्तव में भोजन उनके लिए अस 
और भारस्वरूप बन जाता है, तब q भूख जगाने के लिए १ | 
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> ex | A 
औषधियों का सहारा लेते हैं । इसका परिणाम यह होता हे कि 
उनमें बीमारियाँ धीरे-धीरे घर करती जाती k | आगे चलकर 
वे ही असाध्य और जटिल रूप घारण कर लेती E l 


उपवास बीमारियों को रोकने का एक काथैक्रम है। शरीर के 
भीतर बीमारी को भयंकर रूप छेने के पहले शरीर की सफाई 
करनेवाळी नैसर्गिक प्रक्रिया को उपवास के द्वारा विशेष सक्रिय 
किया जाता है। वहुत-सी भयंकर ओर असाध्य बीमारियों में. 
भी उपवास का प्रयोग सफलतापूर्वक किया गया हैं। किन्तु 
बुद्धिमानी इसीमें है कि रोग को जनमते ही नष्ट कर दिया 
जाय। इस प्रकार रोग को विशाल रूप घारण करने का अवसर 
हीनदे। : : | I 
` “उपवास कव करना चाहिए ? जब आवश्यकता पड़े, तभी 
किसी कुशल उपवास-चिकित्सक के परामश से शीघ्र उपवास 
आरम्भ कर देना चाहिए। किसी बड़े लाभ या तत्काल चमत्कार 
की कोई बड़ी आशा मन में न रखनी चाहिए। हम लोगों की 
धारणा कुछ ऐसी ददो गयी है कि मात्र एक गोली के सेवन से खोये 
हुए स्वास्थ्य को पुनः पा जायेंगे। शरीर के जिस वजन को वपाँ 
में बढ़ाया है,: उन्हें हम घंटों में घटा देने की आशा रखते. LE 
खतरनाक बीमारियों के विषय में भी हम वैसा ही सोचते हैं। 
नासमझ लोगों को यहं नहीं WI हे. कि उनका स्वास्थ्य कहाँ तक 
गिर चुका है, उनके शरीर के अंग-प्रत्यंगों एवं तन्तुओं का कहाँ 
तक हास हो चुका हे ऐसे लोग ही असम्भव- लाभ की कामना 
करते हैं । जञिस व्यक्ति ने चाळीत और qure वर्षों में बीमारी को 
पाळ-पोसकर बढ़ाया है, बह चन्द दिनों या कुछ हफ्तों के उपवास 
के बाद ही बिलकुल स्वस्थ होने की उम्मीद केसे रख सकता हे ?- 
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j जितनी aeit हमारी इस अकार की. गत घारणाएँ qr: 
जाय, उतनी ही जल्दी हमारी भलाई सम्भव हो सकती ६ | 
उपवास से पुरानी व्याधियाँ धीरे-धीरे दूर होती हैं.। . उसके ह. 
काफी थये और समय की आवश्यकता पड़ती है। घह' 
व्याधियों से पीड़ित व्यक्तियों को, जो काफी लम्वे समय से ह 
भागत आ रह हैं, उपवास में पूर्व-जीवन के गळत ढंग के m | 
आपन के कारणं से उत्त परिणामों को भोगने fed 
ST e चाहिए। अतः उनके प्रयत्नों में काफी dI. 


: कुछ ऐसी अवस्थाएँ हैं, जिनमें उपबास करने की सलाद & 
SI जाती है। उन अवस्थाओं में उपवास करना भी असम्मव। 
होता है। अधिक gien में, हृदय-रोग की बढ़ी हुई gu 
न बहुसूत्र ओर. पुरानी तपेदिक में उपवास से कुछ ब 
TEN id है। खासकर यकत और पेट के . कॅसर में i 
SITUE करना चाहिए। जहाँ उपवास से अधिक भय ला 
६५ नदा अच्छा है कि उपवास न किया जाय | 
' गर्भवती ख्यो को केवळ विशेष आवश्यकता पड़ने xi 
उपवास रखना चाहिए | खासकर गर्भ की प्रारम्भिक ade 
भातःकाळीन ज्वर में, ख्नियों के लिए कुछ दिनों का उप, 
ना a । इसे छोड़कर गर्भवती ferii को weed 
। कहने का तात्पर्ये यह नहीं है कि वे एक-दो सरम 

का भोजन त्यांग नहीं Pena द 
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में गर्भवती झ्लियाँ भी उपवास कर सकती हैं, किन्तु बहुत लम्बा 
उपवास नहीं होना चाहिए । 

छोटे बच्चों को दूध पिलानेवाळी माताओं को उपवास नहीं 
करना चाहिए, क्योंकि उपवास से उनके स्तनों में दूध की कमी ET 
जाती है। उपवास के बाद भोजन देने पर भी दूध की मात्रा को 
बढ़ाया नहीं जा सकता.। माँ बननेवाळी स्त्रियों को एवं छोटे बच्चों 
की माताओं को काफी अच्छे स्वास्थ्य की आवश्यकता रहती E | 


एक बार हाईजिन के विद्यार्थी ने मजाक करते हुए पूछा : 
“उपचास के विषय में संबसे बड़ी (med यही रहती हे कि कोई 
स्थान ही नहीं मिलता, जहाँ कि उपवास किया जा सके ।” 

प्रायः उपवास करनेवाले व्यक्ति का स्थान चारों ओर से 
कठिनाइयों और वाधाओं से भरा हुआ होता है। उपवास के लिए 
अपना घर ही एक आदशे स्थान होना चाहिए; पर अधिकतर ऐसा 
नहीं पाया जाता है । क्योंकि हमारे समाज'में उपवास-सम्वन्धी 
अज्ञान बहुत है। नगरों में हमारे निवास-स्थान' भी प्रायः चुए और 
कोलाहल से भरे पाये जाते हैं. । वहाँ शुद्ध जल, हवा और पानी 
प्रायः दुलभ रहता हे। . ` $e f we 
~ ` ञ्ञायद्‌ सबसे बड़ी बाधा यह है कि घर में: उपवास करनें पर 
कुटुम्बं के सदस्यों, सम्बन्धियों, पड़ोसियों और मित्रों का विरोध 
शुरू हो जाता हें । वे लोग उसे अकेले में नहीं रहने देते वे लोग 
उपवास करनेवाले से बहस प्रारम्भ कर देते हैं और उसे भोजन 
करने के लिए बाध्य भी कर देते हें। चे लोग उसे पागल बतळाते 
हैं और कहते हैं कि बह स्वयं अपने को मार डालना चाहता है । 
उसका चेहरा देखो, केसे बिगड़ रहा है। अगर उसकी up नहीं 
हुईं तो यह निइचय हे कि उसका ` कोई बहुत बड़ा अनिष्ट हो 
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सकता है आदिः। ` वे लोग क्रुद्ध होकर और कभी-कमी जिद को 
हुए उपवास तुड्बाने का अपना अयत्न जारी रखते हैं । चिकिते 
को बुछाकर उसका उपवास भंग कराने की चेष्टा करे है 
कभी-कभी यह भी होता है कि पुलिस को बुलाकर उसे Ws 
के अस्पताल में भर्ती करा देने की धमकी देते हैं। वे लोग छ 
पटी जायकेदार चीजों को घर पर बनवाते हैं और उसे दिन 
दिखाकर खाते हैं, ताकि उसके सन में इनके प्रति ाळच उतर 
दो जाय। इसीलिए मुझे वाध्य होकर अपने रोगियों को 
एकात स्थानों में छे जाकर उनके उपवासों की मीयाद पूरी ऋ' 
चानी पड़ी हे । | 

` इसके विपरीत जिन परिवारों में सहयोग है, वहाँ घर पई 
शांतिपूर्वक आसानी से उपवास को सफळ बनाया जा सक्ता है| | 


` उपवास शान्तिपूर्वक, शान्तिपूर्ण वातावरण में करना चाहि 
जहा हवा शुद्ध हो और पीने का पानी शुद्ध, ताजा दो; किए 
तरह दूषित न हो । उपवास में सहानुभूति रखनेवाले व्यक्तिं 
से ही सम्प रखना चाहिए। चूँकि ढूम्बे उपवास का निरी 
सर्वेदा किसी अनुभवी उपवास-विशेषज्ञ के संरक्षण में 
चाहिए, अतः ' उपवास के लिए सबसे उत्तम स्थान वे प्रा 
चिकित्सा-संखाएँ हैं, जहाँ उपवास-काळः में नियमित स्प 
उपवास-विशेषज्ञों दवारा रोगियों की एक-एक गतिबिधि पर 96 
रखा जाता हे। ऐसी संस्थाओं में उपवास करने में किसी ४ 
प्रकार का भय नहीं रहता है। वहाँ के सुन्दर, अव्य गरि 
धौः कुशळ निरीक्षण और निर्देशन में जारो eif 
CUNT उपवास द्वारा SUR आप्त करते हैं। ये ही संप 
उपवास करने के लिए एक उत्तम emu स्थान a करती 
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उपवास का समय कोर स्थान ws 


जहाँ प्राकृतिक सौन्दय और चिकित्सा दोनों से लाभ पहुँचाया 
जाता है। उपचॉस का केवछ अर्थ यही नहीं.ह कि हम उचित 
समय तक अन्न न सेवन करें, वल्कि उपवास में हम शरीर को 
विश्राम देते हैं। धूप-स्नान एवं अन्य प्रकार के स्नानों से स्वास्थ्य- 
लाभ प्राप्त करते हैं । उपवास तोड़ने पर रोगियों के स्वास्थ्य पर 
विशेष ध्यान दिया जाता हे । उन्हें शान्ति और आराम पहुँचाया 
जाता हे। इन सब-कार्यां के छिए काफी अनुभव और. जानकारी 
की आवश्यकता पड़ती E । 

बहुत-से व्यक्तियों को उपवाप्त करने का अनुभव नहां रहता 
है। खासकर उन लोगां को, जो जीवन में पहळ-पहळ उपवास 
करते हैं; उनके मन में बड़ी घबराहट, वेचेनी और अनिड्चितता 
पैदा हो जाती है। उन्हींके कारण उन्हें उवर भी दो जाता है.। 
इनके अलावा नयी भावनाओं .और उत्तेजनाओं के कारण भी वे 
काफी घः्ररा जाते हैं। इन्हीं कारणों से उन लोगों के लिए 
अनुभवी चिकित्सकों के निर्देशन में संचालित प्राकृतिक संस्थाएं 
उपवास करने के लिए सर्वोत्तम स्थान मानी जाती हैं । | 

कितने समय तक उपवास रखना चाहिए ? किस प्रकार 
उपवास-काळ का निर्धारण किया जाय ?. इन प्ररनों के उत्तर में 
विद्वानों के अळग-अळग अनेक मत हें । इन विषयों पर काफी 
विचार किया जा चुका है। आदश और मौलिक रूप में जब तक 
बास्तविक भूख की स्थिति न आ जाय, तब तक उपवास जारी 
रखना चाहिए | व्यावहारिक तोर पर यह सवेदा सम्भव नहीं हे । 
अतः इसका भार अनुभवी चिकित्सकों के ऊपर छोड़ देना 
चाहिए | कोई भी अनुभवी चिकित्सक पहले से यह नहीं घता 
सकता कि कितना लम्बा उपवास करना चाहिए और कितने दिनों 
` तक उपवास करना स्वास्थ्य के विचार से सुरक्षित माना जा सकता 
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है। वे अपने रोगियों से उपबास के रिकार्ड को Semi 
उद्देश्य से उपवास नहीं करवाते हैं। b 
उपवास का उद्देश्य शक्ति-प्रदशन और वाद-विवाद Wo 
नहीं है । उपवास-निरीक्षक अपने रोगियों से किसी खास मक 
से उपवास करवाता है। जेसे शरीर का वजन घटाना, रच 
को घराना, शरीर के दूषित पदार्थों को बाहर निकालना, भं 
हुई नाड़ी-मण्डल को विश्राम देना, उत्साह और "ase 
माप्त करना आदि रक्ष्यो को हासिळ करने के feu रोगियों) 
उपवास करवाये जाते. हैं। उपवास-निरीक्षक दिन-प्रतिदिनः? | 
रोगियों की शारीरिक गतिविधियों पर नजर रखता है। जब उस, 
उद्देश्य पूरे हो जाते हैं या इसके T कोई खतरा दीखता है ॥ 
अपवास तत्काळ बन्द करा दिये जाते हैं । | 
. कोई भी जीवित प्राणी अनिश्चित काळ तक बिना भोजन! 
जीवित नहीं रह सकता है। किन्तु झरीर में जब तक अप 
सहायता (सुद्‌ कर लेने की शक्ति रहती है, तब तक उपवास * 
रखना सवदा सुरक्षित माना जाता है । उपवास-काल का निषा l 


Foral पह सीमारेखा स्पष्ट रूप से रोगी के. रीर * 
dk a पड़ती हे और कोई अनुभवी उपबास-निरीक्षक £ 
अब उपवास तोड़ देना चाहिए | कि सं, इतित हर | 
- 'जन अवस्थाओं में रम्बा उपवास वर्जनीय है अथवा a 
e पास लम्बा उपवास करने के लिए समय नहीं हे, उसे 7 
$ पर जाना जरूरी है, ऐसी परिस्थितियों में उपवास-निरी 
सलाह से उपवास तोड़ने में कोई हंजे नहीं है। $i 
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उपवास का समय ओर स्थान ५९ 


इस नियम के आधार पर उपवास कुछ दिनों तक या कुछ हफ्तों 
तक या कुछ महीनों तक रखा जा सकता हे। सबसे लम्बा 
उपवास, जो मेरे व्यक्तिगत निरीक्षण में करवाया गया था, न्वे 
दिनों का. था। उपवास कितना लम्बा हो, इसका निर्णय केवल 
रोगी के शरीर की स्थिति के आधार पर ही करना चाहिए | कभी 
अल्पकालीन उपवासों से लाम होता हे, तो कभी लम्बे उपवासों से । 
कभी खाओ और कभी उपवास करो, ऐसी बद्ळनेवाळी उपवासः 
की योजनाएँ व्यक्ति-विशेष के लिए काफी कष्टप्रद होती हैं। कभी 
तो रोगियों से लगातार ळम्वे उपवास करवाने से उपवास के विषय 
में उनकी भावना विद्रोही रूप धारण कर लेती हे। इसीलिए 
उपवास-सम्बन्धी इन प्ररनों का उत्तर स्वेदा विवेकपूर्वक देना 
चाहिए। चूँकि हमारा क्षेत्र मनुष्यों तक. सीमित हे और हमारा 
प्रयोग Wei ऊपर किया जाता है, अतः हमारे हरएक निर्णय 
में मानवीय भावना का पुट रहना चाहिए । बड़ी बुद्धिमानी और 
समझदारी से उनको अमल में..छे आना चाहिए। आवइ्यकता- 
नुसार अपने निर्णयों में हेरफेर भी करना चाहिए। | e 
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१०. उपवास की उपलब्धि | 


उपवास का उद्देश्य शरीर का वजन कम करने का हो, १ ट 
स्वास्थ्य सुधारने का, या शरीर की दूसरी कोई खराबी दूर छे 
का हो, AE अवस्था में उपबास करने पर शरीर में खास E 
के लक्षण प्रकट होते हैं | ये लक्षण वजन कम करने के उपवासा 
अत्यन्त धीमे प्रकट होते E I | E 

; उपवास-काळ में शारीरिक slant अधिकांश भागों । 
काफी आनन्द पेदा करनेवाली होती हैं। उन्हें भोजन करने 
अपेक्षा उपवांस करने में अधिक आनन्द मिळता है | बिना सी 
को इच्छा के जिसे दूँस-टसकर भोजन खिलाया गया है, उस शेर 
को स्वाभाविक रूप से भोजन से अरुचि हो जाती है। इसीर्णि 
इस प्रकार के रोगियों को उपवास के प्रारम्भ से ही झान्त, सर | 
ओर प्रशन्न पाया जाता हे, क्योंकि उनको वड़ा आराम मए 
होने लगता हे । बहुत-से छोग उपवास में नाममात्र की पी 44. 
का अनुभव करते हैं । 


` उपवास-काळ में शरीर में जो स्वाभाविक उत्तेजना, त्की? 
ददं और कष्ट होता हे, उसका दोष उपवास पर डाला जाता है! 
उछ दद तक वह बात ठीक भी Ba लेकिन जैसे-जैसे उपर्ष | 
आगे बढ़ता जाता है, वैसे-बैसे ये सब तकलीफें दूर होती जात 
: । शरीर के तन्तुओं की विशेष अवस्थाओं के कारण Y 
प्रारम्भ d ऐसी तकलीफ उत्पन्न होती हे। wq इन V. 
E^ हो जाती हे, तब इन तकळीफों का भी अन्त 
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डपचांस की उपलब्धि , ६.९: 


: « जिन छोगों को नशीली चीजों के सेवन की आदत है, जो 
धूम्रपान के -आदी हैं तथा सवेदा उत्तेजक खाद्य पदार्थों को खाते- 
पीते आये हैं, उन लोगों को उपवास के प्रारंभिक दिनों में काफी: 
तकलीफ भोगनी पड़ती है । उक्त पदार्थों के अभाव में उनका जी 
मंचळता हैं. उलटी होती हे। उन्हें क्रोध भी आता EO हफ्तों 
नींद भी नहीं आंती BO शरीर में व्यथा और वेदना भी 
रहती है । भारी सिर-दर्द से वे लोग पीड़ित रहते EI उनके लिए 
ऐसी पीड़ाओं का होना कुछ दिनों तक्र स्वाभाविक E! ऐसी 
स्थिति में उपवास तोड़ना उचित नहीं है | कुछ दिनों के बाद ऐसी 
स्थिति स्वतः खत्म हो जाती हे और रोगी अपनी स्वाभाविकः 
स्थिति में आ जाता है. : री 
कभी-कभी ऐसी परिस्थितियों से बचने के लिए एवं उन्हीं 
परिस्थितियों में उपवास करनेवाले को कुछ आराम देने की दृष्टि: 
से उन्हें फल बगैरह खिलाये जाते हैं। मेरे विचारों से उन्हें फल 
आदि खिलाना उचित नहीं ESO इससे उपवास में वाघा पहुँचती' 
है, क्योंकि दो-तीन दिन तक इस प्रकार के हलके आहार से आगे. 
चलकर उपवास करनेवाले को दुबारा वे ही तकलीफं भोगनी 
पड़ती हैं । इस व्यवधान के कारण उपवास करनेवाले को wem 
उपवास में कई वार बीच-बीच में उपवास तोड़ना पड़ जाता हे ।' 
इसके कारण उपवास की मीयाद भी बढ़ा देनी पड़ती हे। इससे 
अच्छा यही हे कि उपवास करनेबालों को उन मुसीबतों से लड़ने 
दें । धीरज और साहस से केवळ उपवास के प्रारंभ के पाँच दिनों 
को नियमपूर्वक बिता देने से उनके उपर्युक्त सभी दुखदायी लक्षण. 
सदा के लिए मिट जाते हैं। E 
उपवास के प्रारम्भ में शरीर की अवस्थाओं में कुछ TWO 
परिवर्तन होते हैं । ये परिवर्तन रोगियों की अवस्थानुसार बदलते. 
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रहते हैं । उन शारीरिक परिवतैनों से डरने की कोई आवश्यकता 
नहीं है। जैसे, जीभ मारी हो जाती है; mendi geb um 
हो जाती है; और साँस से भी दुर्गन्ध निकलने लगती दत 
में चिपचिपाहट उतपन्न हो जाती है; मुख, जीभ-और eii 
बुखार के लक्षण प्रकट होते हैं। पुरानी व्याधियों के दूर होत | 
समय उपवासं-काछ में कुछ दिनों तक ये सब लक्षण रहते ै। | 
इनके कारण रोगी को कुछ बेचैनी अवश्य रहती है, किंन्तु इनपे 
प्रकट होता है कि शरीर के अंग-प्रत्यंगों की भीतरी सफाई हो 
रही दै। सभी दूषित पदार्थ, कूड़ा, मूत्र, पसीना आदि धीरे | 
धीरे शरीर से निकलने लगते हैं । फिर उनके निकळते ही जीम | 
पूरी मात्रा में स्वच्छ हो जाती है, सुख की सफाई हो जाती हे और र 
साँस से खच्छ हवा निकलने लगती है। अन्त में उचित संम | 
पर रोगी की खाभाविक भूख लौट आती हे। o 
. उपवास के समय पेशाब साफ और हलका रहता दे, d 
उपवास में कुछ घंटों के वाद ही पेशाब का रंग बदलता है और ' 
पेशाब करने में कुछ तकलीफ भी होने ळगती है। किसी-किसी | 
रोगी की पेशाब तो Regs काळे रंग की और दुर्गन्धपूण धी 
जाती है। किन्तु रोगी की अवस्थानुसार एक सप्ताह से लेकर दी. 
सप्ताह तक उचित उपवास करने के बाद पेशाब बिलकुल सा | 
स्वच्छ, दुर्गेन्धरहित और स्वाभाविक wes रूप में होने ली | 
है। पेशाब के उक्त Radi से पता चलता है कि गुदो गो. 
अधिक मात्रा में संचित कूड़े की. सफाई करनी पड़ी दै, और. | 
पेशाब के रास्ते यही कड़ा बाहर होता रहता È | जब उतकी ; $ 
सफाई पूरी हो जाती है, तब पेशाब अपने स्वाभाविक रंग रप. 
सें आ जाती है । 2 
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शरीर के पूर्व-संचित पौष्टिक तत्त्वों का उपभोग महत्त्वपूर्ण 
तन्तुंओं को करना पड़ता है। उन्हींसे शक्ति पाकर शरीर के ` 
xS की सफाई बड़ी तेजी से की जाती EI अनावश्यक तन्तुओं 
के नष्ट हो जाने से शरीर का अत्यधिक वजन भी कम हो जाता 
है । इस वजन की गिरावट का कारण भी सफाई-योजना को ही 
बतलाया जाता है। साथ ही साथ स्वास्थ्य में सुधार के लक्षण 
भी प्रकट होने लगते हैं । ! 
उपवास के प्रारम्भिक दिनों में बड़ी तेजी से अधिक मात्रा 
में वज्नन में गिरावट देखी जाती हे। मोटे व्यक्तियों का वजन 
पतले व्यक्तियों की अपेक्षा अधिक मात्रा में और -अधिक तेज्ञी से 
चटता है। कभी-कभी अधिक कूड़ा जमा होने के कारण पतले 
व्यक्तियों का भी वजन मोटे व्यक्तियों की तरह बड़ी तेजी से 
अधिक परिमाण में घटता हुआ देखा गया है, किन्तु यह घटाव 
उपवास के पहले के थोड़े दिनों तक ही होता हे। साधारण 
व्यक्तियों का वजन - प्रतिदिन ई किलो तक और मोटे व्यक्तियों 
का वजन २ किलो से लेकर ३ किलो तक प्रतिदिन घटता .रहता 
हे । किन्तु थोड़े दिनों के वाद वजन घटने की मात्रा में कमी आ 
जाती है। ळम्वे उपवास के आखिरी स्तर पर ३ किलो से भी 
कम वज्ञन घटता È । | | 
दुर्बळ शरीरवाले व्यक्तियों को उपवास से डरना नहीं 
चाहिए, क्योंकि उनका वजन भी उपवास करने से घटने की 
जगह अधिक बढ़ जाता है। उपवास में थोड़े आहार से उनके 
asa को बढ़ाया जा सकता है। अतः यह सोचना गलत हे कि 
उपवास में केवळ मोटे व्यक्तियों को ही लाभ पहुँचता हे। | 
उपवास में कभी-कभी कुछ कमजोरी का अनुभव होता हे, 
क्योंकि शरीर की संचालन-क्रियाओं में कुछ रुकावट आ नाती 
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है। उपवास में शरीर के अंग-प्रत्यंगों को विश्राम लेने agh ` 
ma हो जाता है। अतः खाल-खास अंग भी अपनी क्रिया ` 
कों कुछ धीमी गति से चलाते हैं। जैसे हृदय मन्द गति से सर ' 
करता है। रक्तवाहिनी प्रणाली भी धीमी पड़ जाती है। श्र! ` 
प्रश्वास भीं भन्द्‌ गति से चलता है । शरीर की ग्रंथियाँ मी आ 
कार्यों को कम कर देती हैं। खासकर थका-माँदा झरीर रह 
की साँस लेते हुए बिस्तर पर विश्राम करता हे। यह वहीं अवह C 
हे, जिसे हम चाहते हैं। शरीर की सफाई दो जाने परष : 
में पूरी ताकत वापस लौट आती हे। उपवास में भोजन खे | 
बहुत. पहले ही ताकतवाळी अवस्था sug हो जाती है। N ` 

( 

| 


AB 


SB 


उपवास से ग्राप्त शारीरिक लामों की तुलना में we RAT ' 
कुछ कमजोरी नगण्य है । p | 
fa. 


| बहुत-से मनुष्यों को उपवास के विषय में पहले से ही पि 
व्याप्त हो जाती है। उपवास में शारीरिक शुद्धता-अभियान| , 
पीड़ा की आवश्यकता से अधिक मात्रा में चे लोग कह्पना# , 
लेते nex | किन्तु उपवास की सभी आवश्यकताओं में ये|: 
पीड़ाए नहीं होती हैं । बहुत कम संख्या में ऐसे उदाहरण देह | 
को मिलते हैं। यह कोई नियम नहीं है। घटिक a 
लोगों को इन लक्षणों से पीड़ित होते हुए नहीं पाया गर्थी t | 
शरीर को सफाई का काम बिना किसी कष्ट के ही पूरा हो ज | 
है। जब कभी कोई दुखदायी स्थिति आ भी जाय, तो उ. 
प्रसन्नतापूर्येक स्वागत करना चाहिए, क्योंकि उससे रोगी! 
कल्याण ही होता है । a l 


__ ` उपवास में कभी-कभी चमड़े पर फफोछे पड़ने लगते कै 













Do A 


इन्हें भी उसी सफाई-क्रिया का परिणाम समझना चाहिए । ' n 
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कभी सिर में चक्कर आने लगता हे, वेहोशी भी होने लगती हे, 
हृदय-प्रदेश में कम्पन होने छगता हे और इस प्रकार के दूसरे 
लक्षणों कें उत्पन्न होने पर भी घबड़ाने की कोई वात नहीं है | 
इनसे कोई खतरा नहीं रहता हे । | js 
सबसे अधिक अखरनेवाली ' अवस्था उपवास में वमन, 
जी का Wes एवं उल्टी की अवस्था है । यही कठिन परीक्षा का 
समय रहता है और इसी काल में शारीरिक दुबंछता का भी 
कुछ असर हो जाता है । छेकिन यह शरीर के लिए बड़ा लाभकारी 
है। मिचलाहट और उळटी कभी-कभी उपवास के प्रथम दिन में 
या किसी भी समय होने लगती है । साधारण तौर पर कई दिनों 
तक अन्न ग्रहण न करने के बाद ऐसी अवस्थाएँ उत्पन्न होती हैं। 
कभी-कभी चार या अधिक सप्ताह के उपवास के बाद उलटी की 
स्थिति आती हे। ` RES. PF PENE छत TD 
यह उलटी «di होती है? साधारण तौर पर जब अधिक 
परिमाण में पानी के साथ कफ और पित्त हमारे यक्त में जमा हो 
जाते हैं, तब quw को उनकी सफाई के लिए बहुत अधिक समय 
तक कायै करना पड़ता है। कई दिनों तक यकृत से कफ और 
पित्त को पेट में उंडेळ दिया जाता है और फिर उल्टी के रूप में ये 
ही दूषित पदार्थ शरीर से घाहर फेंके जाते दै। इस कड़ी 
परीक्षा में उपवास करनेवालों कों जो कुछ कष्ट सहना पड़ता हें, 
उसकी क्षति-पूर्ति उन्हें अन्य रूप से प्राप्त हो जाती है। उलटी की 
अवस्था एक दिन से लेकर अधिक-से-अधिक सात दिन तक 
रहती है। के बन्द होते ही शरीर में काफी शक्ति आ जाती है । 


अगर अधिक दिनों तक बराबर उळटी होती रहे और पानी 
sw न होता हो तो समझ जाइए कि शरीर की अवस्था ठीक 
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नहीं है। निश्चित ही यह पानी निकलने की ( डि दाइडूझ 
बीमारी का प्रभाव है। इसे एक खतरनाक. स्थितिः ww 
चाहिएः। अतः शीघ्रता से उपवास बन्द करा देना चाहिएं| Ñ 
चराबर पानी फेंकने के कारण अधिक कमजोर हो RE 
ऐसी हाळत में उसे बहुत दिनों के बाद शक्ति की प्राप्ति होती 
अगर बमन के साथ उपवास करनेवाले को अतिसार ( डाय 
की बीमारी हो जाय, तो उसे ओर अधिक खतरनाक ४ 
समझना चाहिए। इस प्रकार का उदाहरण बहुत ही" 
देखने में आता है.। -. | | | 

. अंगर उचित समय के भीतर उपवास करनेवाले . edis 
उल्टी बन्द न हो जाय: तो उसका उपवास भंग करा देना अ 
हे । यद्यपि यह ataa नहीं होता, क्योंकि जब. पानी तर्क ü 
नहीं होता, तब भोजन कैसे हजम किया जा सकता दै.! * 
अवस्थाओं में उन्हें विभिन्न प्रकार के फलों का रस देना च 
जिसे वे हजम कर सकें । फिर भोजन देना चाहिए । . - _ 

` अतिसार ( डायरिया ) प्रायः उळटी फे साथ adi देखो 
आता है, किन्तु कभी-कभी इसका भी आक्रमण होते देखा $ | 
e ।'उपचास-काळ में किसी भी समय इसका आक्रमण d 
& L कभी-कभी उपवास के पेंतीस दिनों के बाद भी j 
प्रभाव होते देखा गया है। कफ, पित्त और अन्य R 
एकत्र. होकर वाहर निकलते हैं। निःसन्देह इसे भी 9" 
अभियान का ही एक भाग मानना चाहिए । | 



















bs 
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केवल भोजन त्याग देना उपवास नहीं कहा जा सकता है। 
उपवास एक कला है. और उपवास करने के नियम भी पूणे रूप 
से वैज्ञानिक हैं।. इसलिए उपवास का क्षेत्र काफी व्यापक 
हे, जिसमें कला और विज्ञान दोनों का समावेश. ह । समय-समय 
पर उपवास से ग्राप्त ST की कोई सीमा नहीं रंहती । उपवास के 
लाभों के विषय में जितना कहा जाय, थोड़ा ही है.। उपवास में 
खास तकलीफ नहीं होती RI कभी-कभी खतरे जरूर देखने में 
आते हैं । उपवास करने की. प्रणाली इतनी जटिळ है कि इसका 
भार किसी ऐसे व्यक्ति के ऊपर नद्दीं छोड़ देना चाहिए, जिसका 
ज्ञान अधूरा हो, उलटा हो या जिसे उपवास. कराने का 
अनुभव न हो | | 

* साधारण बीमारियों की अपेक्षा पुरानी असाध्य बीमारियों में 

उपवास के समय काफी कुशल एवं अनुभवी उपवास-विशेपज्ञ के 
निरीक्षण की आवश्यकता रहती है। जब बीमारी बहुत दिनों के 
गाळत तौर-तरीकों के कारण उत्पन्न होती है, रोगी के. शरीर में 
बहुत अधिक कमजोरी आ जाती हँ और उसके अंगअत्यंगों में 
काफी दोष आ जाते हैं, तव रोगी के द्वारा लम्बे उपवास 
करवाने में काफी कुशळता की जरूरत रहती हैं। 
— एसी परिस्थितियों में अनुभवहीन उपवास-निरीक्षकों के 
` ऊपर निर्भर करने में जोखिम का भय वना रहता हे। 

स्वास्थ्य का यह एक मौलिक सिद्धान्त है कि बीमारी की 
अबस्था में भी शरीर की स्वस्थ अवस्था की सारी. क्रियाए ( फीजि- 
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योलोजी ) यथावत्‌ चलती रहनी चाहिए | उपवास-काह में ६ , 
शरीर की आवश्यकता और संचालन-क्षमता के अनुसार।| . 
क्रियाएं होती रहनी चाहिए, ताकि शरीर के अंगों को और जीक| . 
दायिनी क्रिया को सुरक्षित और ठीक रखा जा सके । इस सिद्ध - 
को स्पष्ट समझ लेने की जरूरत है। जब हम उपवास Wb 
भी जळ पीना और इवास ळेना बन्द नहीं करते हैं। ST ' 
की आवश्यकता सवेदा बनी रहती हे। बीच-बीच में WB 
लगती है और हम पानी पीकर प्यास बुझाते हैं, किन्तु जीव| ` 
आवश्यक तत्त्वों का तो उपयोग करते ही रहते हैं। उपवास! : 
में हम पौष्टिक पदार्थों का उपभोग ( भक्षण ) नहीं करते हैं, हि c 
हमारा शरीर तो अपनी खुराक खींच ही लेता है, जो कि शरीर ' 
पहले से ही. जमा रहती है। अतः उपवास में हर समय भोई 

की आवश्यकता बनी रहती है और हम उसका उपभोग ४ | 





करते रहते EL C BR 
उपवास का मतलब यह नहीं कि हमारी sfr , 
क्रियाएं अपना कार्य बन्द कर देती हैं। फिर भी उनका T | | 
ih, मात्रा में घट जाता हे। भोजन; हवा, पानी, गरमी, v | 
गति, विश्राम, निद्रा, खच्छता, मानसिक शांति आदि उपवा, : 
काठ में अंगों की संचालन-क्रिया के छिए बहुत आवश्यक तस्व 
E deat पोषक के को, जिसके द्वारा शरीर के i] 
` AR आर पालन-पोषण होता S à Y 
पूर्ब-संचित भंडार से ग्राप्त करते हैं । RE. | 
१, तैयारी ( प्रिपरेशन ) 


बाहों यास कराने की चहुतसी aea योजनाएँ vil 
E भारम कराने के पहले उपबास PAM 
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नो डुनियादी दातं ` ` ६९ 


को कुछ समय तक खास प्रकार के भोजन खिलाये जाते हैं 
जिनके कारण उनकी अँतड़ियों की पूरी सफाई हो जाती है। 
कभी उन्हें एक दिन उपवास करना पड़ता हे, फिर दो दिन भोजन 
दिया जाता है। फिर दो दिन उपवास करवाते हैं और चार दिन 
भोजन देते हैं । इसी प्रकार लम्बे उपवास करने की उन्हें ट्रेनिंग 
( शिक्षा ) दी जाती E | इस प्रकार की समी योजनाएँ रोगियों 

पैसे और समय दोनों को नष्ट करती हैं। रोगियों के 
उपवास के समय उन्हें भोजन देने का क्या प्रयोजन हे ? कुछ 
भी नहीं । जब कोई प्रयोजन ही नहीं, तब उन्हें बिना किसी 
रुकावट के पूरे काल तक उपवास करने wd उपवास की सच्ची 
तैयारी तो रोगियों की भावना और मन में होनी चाहिए । 


अगर आप उपवास के गुण और. लाभ को समझ चुके हैं तो 
हर प्रकार के भय को मन से निकाल दीजिए । उपवास की प्रक्रिया 
बिलकुल स्वाभाविक है। अतः आसानी से उपवास का 
अन्त तक पालन कर सकते El उपवास से आप अधिक 
लाभान्वित होंगे, ऐसी भावना से संतुष्ट होते इए उपवास करना 
प्रारम्भ करें । मानसिक चिन्ताएँ और भय उपवास को कठिन 
और असम्भंब बना देते हैं। डॉक्टर क्रेन का नियम था कि 
रोगी के मन में भय पैदा हो .जाता, तो वे उससे कभी भी 
उपवास नहीं कराते. थे, बल्कि उसे. भोजन देते थे तथा अन्य 
उपवास करनेवालों के साथ मिलने-जुलने की अनुमति भी प्रदान 
कर देते थे। ऐसा करने से उसे दूसरों को देखने, सुनने और 
समझने का मौका मिल जाता था। दूसरे रोगियों को उपवास 
से लाभ उठाते देखकर उसके मन में भी साहस : उत्पन्न हो 
जाता था और बह स्वेच्छा से उपवाप्त करने के लिए पुनः 
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७० | उपवास से जीवन-रक्षा 


तेयार हो जाता था। सत्य के | सामने भय कभी मीहि 
नहीं सकता । | 


| $, विश्राम ( रेस्ट ) 













उपवास की प्रक्रिया शरीर-विज्ञान के साधारण सिद्धान्वोंए , 
आधारित & । जीवित अंग-प्रत्यंगों की नियमित आवश्यकताओं। | | 
Te उन्हें किसी भी विजञातीय साधनों की जरूरत Eben ' 


उपवास में उपचार, विशेष व्यवहार आर उत्तेजक साधनों 


आवश्यकता नहीं रहती: है । उपवास का सबसे अधिक महत्ता 
तरीका यही है कि. मानसिक और शारीरिक कार्यवाहियों i 
काफी कम कर देना चाहिए, ताकि उपवास करनेवाले आ 
की शक्ति को सुरक्षित रखा जा सके और उसकी मळ तिक 
D प्रक्रियाओं को तीज गति से चालू 





a 


. उपवास करनेवाछे को -'्षतिःपू्ति? (maaa) S 
साधारण सिद्धान्त को ठीक से समझ छेना चाहिए । प्रकृति ६ 
से ही एक स्थान पर शक्तियों का संचय करके रखती है, d 
उसका उपभोग दूसरे स्थानों में किया जा सके । उपवास में ६ 
शक्तियों को अनावश्यक कार्यों में न खर्च कण. | ; 


शरीर के स्वास्थ्य-निर्माण और मळ निकर TER 
S ren ओर मलनिकासी के mol i 


उपवास में श्रम के कार्य रोककर शरीर a विश्राम F 
चाहिए। चारपाई पर आराम से लेटकर शरीर को ढीला * 


देना चाहिए। क्योकि अगर हम शारीरिक परिश्रम के कायै * 
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नौ बुनियादी शर्ते | ! ७१ 


रहेंगे तो हमारी शक्तियों का बहुत बड़ा भाग उधर ही व्यय होता 
रहेगा और अन्य- आवश्यक कार्यों के fra कुछ भी शक्ति का 
संचय न कर पायेगे। अतः उन शक्तियों को बचाकर नाड़ी-मडर 
को शक्तिशाढी बनाना आवश्यक रहता है। . 


मानसिक शांति के feu सभी मानसिक कार्यों को कम कर 
देना चाहिए। उत्तेजना पेदा करनेवाले विचारों से बचना चाहिए । 
वाद-विवाद से बचना चाहिए, क्‍योंकि इससे मन की सालि भंग 
होती है। हानिकंर झगड़ों व झंझटों से उलझना ठीक नहीं रहता 
है। भावनांओं की शांति में मानसिक शांति निहित है । - शांति 
बनाये रखने के लिए उसे बराबर प्रयत्न करना MT इसके 
लिए शांत और निर्जन स्थान बहुत अच्छा रहता है U gs 
चळचित्र देखने एवं आँखों को कष्ट पहुँचानेवाले हरएक काये 
दूर रहना चाहिए। - शोरगु से बचना चाहिए। इस सबसे काफी 
शक्ति का संचयः किया जा सकता है | विश्राम का सतलूब निष्करि- 


यता और गतिद्वदीनता नहीं हूँ o 0 : 


विश्राम कोई उपचार नहीं हे | किन्तु स्वास्थ्य के लिए विश्राम 


हे i el 
बहुत जरूरी है । जिनके शरीर के भीतर अधिक कूड़ा जमा 
| ES $ उनके लिए विश्राम अधिक जरूरी हूँ | शरीर a को 
| कोई टॉनिक नहीं चाहिए, मादक सुरा नहीं चाहिए, 


के 
अधिक आवश्यकता है. विश्राम की। खासकर उन व्यक्तियों 
लिए, spam odi के सेवन से नपुंसक बन चुके हैं, भोजन 
और विषय-बासनाओं की अतिशयता से अपना स्वास्थ्य WT 
चुके हैं, बीमारियों के कारण जिनकी, मानसिक शांति hs er 
चुकी है, विश्राम से बढ़कर सुख देनेवाली कोई दूसरी वस्तु 
SLE TBI 
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9x । उपवास से जीवन-रक्षा 
३, का्ंशीलता ( एक्टिब्रिटी ) EM 


उपवास-कालछ में उपवास करनेवाला व्यक्ति विश्राम छे 
रहता है, लेकिन शरीर को जीवन की स्वाभाविक daR 
जारी रखने के लिए प्रयत्न करना ही पड़ता है। अतः पि. 
करनेवाले अंगों के आहारः और. कार्य में ठीक संतुलन एक 
चाहिए। कुछ उपवास-विशेषज्ञ उपवास करनेवालों:को un भ. 
की : और नाना प्रकार के व्यांयाम करने की अनुमति देते i 
वजन घटानेवाले उपवासों में उपवास-निरीक्षकों के निर्देश 
हलके व्यायाम कराये जाते हैं.। दूसरे प्रकार के उपवासों मे M 
भी अकार का व्यायाम करना उचित नहीं E । इसमें संचित पो 
तत्त्वों एवं शक्तियों को व्यथे und करना पड़ जाता है। WU 
काल में उतने ही कार्य किये जाये, जितने के लिए शक्ति! 
शरीर में पहले से संचित है। अतः उपचास की अवस्था में r 
j से-कमं काये किया ज्ञाना चाहिए।- हमें विश्राम की आवर 
रहती है, शक्ति के अपव्यय की नहीं । 3 


४, उष्णता ( साधारण गरमी ) 










M : : 'ठडक के कारण कूड़े की निकासी के | 
बढ़ जाती हैं। à : । उपवास करनेवालों की परेशानियाँ A am à 
AMD LRL 
चाहिए। खासक जाता इ ।-अतः उन्हें साधारण गरम रे 
^ हए खासकर रोगी के पैरों को गरस जरूर रखना «dl ; 


ठंडे पैरों के कारण प्रायः रोगी को अच्छी नींद नहीं आती दै! 
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नो दुनियादी शातं | o3 

५, पानी | 
उपवास करनेवाले व्यक्तियों को काफी देर से प्यास छगती 

है। उतनी अधिक वार प्यास नहीं लगा करती, जितनी 
भोजन करते रहने की अवस्था में लगती है । प्यास की खाभाविक 

माँग की पूर्ति शुद्ध जळ से करनी चाहिए। घाठु भिश्चित और 
sepu पानी नहीं पीना चाहिए । झरने का मीठा जळ, बर्षा 
का पानी, डिस्टीलड या फिल्‍्टडे पानी या किसी भी प्रकार का 
बिशुद्ध जळ पीना उचित बतलायां जाता हे। | | 


प्यास ळगने पर हीं पानी पीना चाहिए। अधिक मात्रा में 
जळ पीने से कोई लाभ नहीं है। यद्यपि यह बात ठीक हें कि 
अधिक पानी पीने से गुदो से अधिक मात्रा में तरल द्रव्य बाहर 
होते हैं, किन्तु इसके माने यह नहीं हैं कि अधिक परिमाण में 
शरीर के कूड़े बाहर होते हैं। बल्कि इसके कारण शरीर के कूडे 
की निकासी घट सकती हे। o  ' ee 
ग्रीष्म ऋतु में ठंडा जल पीने की इच्छा होती है। ठंडा जल 
पीना ठीक है, किन्तु इसके कारण आरोग्य बनाने की प्रक्रिया 
धीमी च मन्द्‌ पड़ जाती है । बरफ का पानी पीना बुद्धिमानी का 
काम नहीं है। ठंडे पानी की जगह गरम जल पीना अच्छा है । 
मुझे कोई कारण नहीं दीखता है कि “उपवास में गरम जल क्यों 
नहीं पिलाया जाता हे।' "E 


६, स्नान 


दोनों अवस्थाओं ( भोजन करने और उपवास करने ) में 
शरीर की सफाई रखना बहुत ही जरूरी है। जितनी बार 
आवश्यक हो, उतनी बार प्रतिदिन स्नान करना चाहिए। किन्तु 
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उपवास-काळ में स्नान का तरीका ऐसा होना चाहिए, fui 
शक्ति व्यय हो। . 


`= (अ) स्नान थोड़े समय तक करना चाहिए। उपवास न 


चाले को ज्ञावर हु टब.में काफी देर तक्ष स्नान नहीं झर 
चाहिए। पानी में काफी देर तक इवे रहने से शरीर S 





ETI — —À a 


जाता & | 


p. cud स्नान का जल ङुनङुना गरम होना चाहिए, क्यो, 
भार तज गरम जळ से स्नान करने में अधिक शक्ति का ळा 
ED ; TR ओर. शरीर दोनों का तापमान बराबर रह 
रा " iA शक्ति व्यय होती है। याद्‌ रहे कि WR 
Ee फाई के लिए किया जा रहा है, चिकित्सा के स 


भ असमर्थे हो तो उसे किसी 
: सहायक के द्वारा बिस्तर 
ही स्पंज बाथ? दिया ज्ञाय । es Us k^ | 


५, TESI aet 
। ` जैसे पौधों.और जा S 
बहुत उपयोगी हे | i 






को अधिक बळ मिळता है। "एग धूप स्नान से à 
"EP es x l 

भी इससे काफी छाभ हुषा ह को खाभाविक प्रक्रिया 

` नियमित रूप से धूप-सनान करने में झञारीरिक शक्ति की गै 


कभ हास होता हे। शरीर को काफी विआम भी मिलता 
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शीतकाल में सुबह धूप-स्नान करना चाहिए, गमी में gata के 
समय, अगर मौसम में ठंडक रहे । अगर मौसम अच्छा हो, 
तापमान सुखदायी हो, तो दिन के किसी भी समय 'धूपररनान 
किया जा सकता हे । 


प्रारम्भ में शरीर को खोलकर पाँच मिनट तक सामने के 
हिस्सों पर और पाँच मिनट तक पीछे के füxdi पर धूप का 
सेवन करना चाहिए । दूसरे दिन छह मिनट. का स्नान करना 
चाहिए। इस तरह एक-एक मिनट रोजाना बढ़ाते रहना चाहिए, 
किन्तु बाजू का स्नान आघ घंटे से अधिक नहीं होना चाहिए। 

जब कभी उपवास करनेवाले को कमजोरी या घबराहट का 
आभास हो, तो उसे. -धूप-स्नान का समय घटा देना चाहिए और 
अतिरिक्त श्रम कदापि नहीं करना चाहिए | 


८,पेटका RERET '._ ` के 

कभी-कभी जीर दिया जाता है कि उपवास में आँतों, युद 
और तत्सम्बन्धी चमड़ों को काफी सक्रिय क जरूरी है, जिससे 
शरीर का सळ तन्तुओं के द्वारा तरल द्रव्यों में परिवर्तित होकर 
बाहर निकल जाय । इसीलिए आँतों की सफाई के लिए प्रतिदिन 
एनिमा या सैलाइन पर्जेज का eren किया जाता दै। अधिक 
मातरा सें पानी पीने की सलाह दी जाती है। puede पदार्थो 
का सेवन कराया जाता है। गुर्दो को सक्रिय बनाया जाता है। 
चमड़े को सक्रिय बनाने के लिए बाष्प-स्नान का प्रयोग कराया 
जाता हे । 


ये सभी 
मेरे विचार से यह बिलकुल गलत सिद्धान्त हे.। ये 
दबाव डालनेवाले साधन उपवास करनेवालों के लिए अनावश्यक 
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साधन नहीं । आतं उपवास में यों ही साफ और खाली रहती? 
| i Gili 
अतः एनिमा SHE की कोई जरूरत ही नहीं पड़ती हे। dr | 


निकासी का अंग नहीं है, अतः उन्हें बाष्प-स्नानों की क्या जस्स 








अतः इनका प्रयोग नहीं करना चाहिए | 
९, यातनाएँ 


| ऐसी अवस्थाओं में पाचन और संचर 
कमजोर रहती हैं à जितना अधिक कष्ट " 
तः ए मोजन कर पाता है और कम पचा सकता 
अतः जब यातनाए wW दूर 9 s IES 
चाहिए। `^ हो जाय, तव रोगी को भोजन खिला 


बिगड़े हुए स्वास्थ्य में और कठिन शारीरिक पीड़ा में उपवार 
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१२. उपवास की समाप्ति 


स्वाभाविक भूख का आभास होने पर उपवास समाप्त कर 
देना चाहिए। वास्तव में उपवास समाप्त करने का सहदी समय 
यही है। स्वाभाविक भूख .जगने पर जीभ: स्वच्छ हो जाती हे, 
साँस अत्यन्त सहजतां सें चलने लगती हे : भौर NS का स्वाद 
भी मीठा और स्वच्छ हो जाता है। इन सभी संकेतों से पता 
चलता है कि शरीर ने स्वयं भीतरी सफाई पूरी कर दी है और 
अब बह भोजन करने के लिए प्रस्तुत है ।: : 55 

प्रायः मुँह में पानी आना क्या भूख की बलवती इच्छा का 
द्योतक है ? क्‍या स्वाभाविक भूख हमेशा जग सकती हे. हमेशा ( 
तो शायद्‌ ही जग सकती है। ऐसी बीमारियों में, जिनमें मृत्यु 
अवश्यंभावी है, शायद ही कभी स्वाभाविक भूख वापस stedi 
है। जैसे, अन्तिम अवस्था पर पहुँची हुई. तपेदिक, असाध्य कसर, 
भयंकर. हृदय-रोग, मृत्यु की प्रतीक्षा करनेवाली अन्य HT 
वीमारियाँ। अन्य सभी बीमारियों में उपवास करनेवालों को ठीक 
समय पर निश्चित रूप में स्वाभाविक भूख जग जाती है! 


देखने में आता है कि प्रायः उपवास-काल में, शरीर में संचित 
पोषक तत्त्वों के काफी मात्रा में रहने पर भी. समय के पहले ही 
स्वाभाविक भूख की स्थिति प्रकट दो जाती है। सांघातिक: 
वीमारियों में अक्सर यह बात अधिक सही होती है। एक या दो 
दिनों के भीतर ही बीसारियों के सभी लक्षण नष्ट हो जाते हैं 
और रोगियों की भोजन करने की स्वाभाविक इच्छा हो आती 
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है। यद्यपि उनके शरीर में पूर्वसंचित पोषक तत्त्व काफी मात्रा 
रहते हैं, जिनके बळ पर वे और भी कई दिनों तक उपवास ; 
सकते है । 275 £ 

दो सप्ताह तक उपवास करनेवालों को प्रायः हर समय 
की पीड़ा प्रतीत होती है। उस समय यदि उन्हें ठीक से m 
सें नहीं रखा गया तो निश्चय ही वे भोजन कर ढेंगे। यदि 
समय ठीक से नियन्त्रण रखें और भूख की- भावना-को दक 


रखें, तो कुछ दिनों के. बाद उनमें स्वाभाविक भूख तिहि 
'जागती है। : ;i 


` -स्वाभाविक भूख के qd भोजन करने से उपवासक 
आप्य समस्त लाम नष्ट हो जाता है.। उपवास-सम्बन्धी deni 
सबसे बड़ा: ठाम यह होता है कि स्वाभाविक भूख जाते t 
उन्हें काफी नियन्त्रण में रखा जाता है। रोगियों के पर्य! 
विशेष ध्यान दिया जाता है। उन्हें अधिक या असमय में T 
'की.भनुसति नहीं दी जाती है.। अपने घरों में उपवास कर 
को अधिक आत्म-नियन्त्रण की आवश्यकता रहती है; नहीं 
APO पा vt. तक B जाना बहुत कठिन हो जात 
zt सेंन्या.अधिक wed = wi 
बना रहता हे । : . i pis à i A | i: i 


कुछ ४०९ उपवास से शरीर को क्षीण होते देखकर LJ 

„भोर परेशानी जरा कम हुई तो फौरन उपवास र 

'कर देते हैं। वे सोचते हैं कि M स्वास्थ्य-सुघार di * 
: आगे चलकर ठीक कर ठेंगे । छेक. 


Hy TARI परिणाम:यही होता है कि उन्हें झो बर 
'अपने किये पर पछताना पड़ता है। | 
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कुछ लोग छुट्टियों के समय उपवास, करते हैं। ' समयाभाव के 
कारण उन्हें असमय में उपवास समाप्त कर काम पर जाना पड़ता 
है। कुछ लोग अपने व्यवसाय और ger बहुत थोड़े दिनों के 
लिए अळग रह पाते हैं। “समय के qd उपवास समाप्त करने के 
हजारों व्यक्तिगत कारण पाये ज्ञाते &(d छोटे या अस्पकाळीन 
उपवासों का परिणाम प्रायः निराशाजनक होता है। उपवास 
ठीक से पूरा होता है. तो पूरी सफलता मिलती है, और पूरा न 
हो पाये तो केबल असफलता । 7077000007 | 
अधूरे काये को काये ही नंदी कहना चाहिए। स्वास्थ्य का 
सुधार प्रतिदिन के प्रयत्न से होता दै। कुछ दिनों का भोजन त्याग 
देने से दी स्वास्थ्य नहीं सुघर जाता।. E 
यद्यपि उपवास किसी भी -सुळम खाद्य पदार्थ लेकर समाप्त 
किया जा सकता है, किन्तु उपवास समाप्त करने का्‌ सबसे सुर- 
क्षित तरीका फलों का रस पिलाना है। उपवास तोड़ते समय 
फलों का रस या सब्जियों का. रस पिलाना चाहिए। फल व 
सब्जियों के गुण ब विटामिन को सुरक्षित रखने के लिए ताजा 
रसपिछाना उचित है। . 7 ...... | 
- स्वाभाविक भूख लौटने पर उपवास को, दिन में या रात्रि सें 
किसी भी समय, समाप्त किया जा सकता है। अगर स्वाभाविक 
भूख की वापसी के पहले किसी कारणवश उपवास समाप कर 
दिया गया हो, तो उसे दिन के किसी भी समय दुबारा चाळू 
किया.जा DES ..... .iem sf 7 
| जितना अधिक ळस्बा उपवास हो, ] उतने et अधिक समय. 
तक उपबास.की समाप्ति पर रोगियों का सावधानीपूर्वक खयाल 
करना चाहिए । मेरी योजना इस प्रकार है। सान ळीजिए, बीस 
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से अधिक दिनों तक उपवास: किया गया है,. तो उपवास समा 
रहने के प्रथम दिन आधा गिलास .फल का रस हरएक घंटे पर 
दियां जाता है । सुबह ८ बजे से प्रारम्भ कर- शास को ६ बजे तक 
उन्हें फलों का रस दिया जाता है। यह तालिका केवल wd 
उपबासों è लिए है, जिन्हें उचित समय के पहले समाप्त कर दिया 
जाता है। स्वाभाविक -भूख . जगने. परः तो, किसी भी समय 
पथ्याहार दिया जा सकता हे 0 0 07 58 
दूसरे दिन मैं रोगियों को प्रति रूघंटे के .बाद एक गिलास 
फळ का रस पीने के लिए देता हूँ । यह उतना ही रहता है, जितना 
कि पहले - दिन. दिया .जांता है, किन्तु -यह्द अधिकः परिमाण 
में और अधिक समय के अन्तर से -दिया जाता-है। कर्मी 
कभी ऐसा माळम होता है कि हम उन्हें आवश्यकता से अधिक 
मात्रा में खिळा रहे हैं। अगर रोगियों की ऐसी शिकायत ह। 
तो उन्हें एक या दो चार का पशथ्याहार बन्द कर देना -चाहिए। 
यह कोई “नियमं नहीं हे कि उन्हें अनिवायै रूप में.इतना भोजन 
करना ही चाहिए। . Cs > 
` तीसरे दिन उन्हें प्रातःकालीन नाइते के रूप में खाने के लिए 
मैं एक सन्तरा (कमला नीबू), दोपहर के भोजन में दो इत 
ओर सायंकालीन भोजन में तीन सन्तरे देता हूँ । सन्तरे के १ S 
उसी परिमाण में अंगूर या ताजां और पका हुआ टमाटर या क. 
मौसमी रसदार फछ भी उन्हें दिया जा सकता है । हर S 
में उन्हें अधिक भोजन से बचाना उचित है। ये फछ काफी पके 
हों, ताजा हों और जहाँ तक सम्भव हो, उन्हें खूब कूच-कूचक 
खाना जरूरी है। फछ निगलने की आदत छोड़ देनी चांहिएं। 












चौथे दिन सुबह नाइते में नीबू या चकोतरा अल्प मात्रा मै 


एक या दो दूसरे प्रकार के ताजा फळ, या मौसमी तरर 
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रोगियों को दिया जाता है।. दोपहर के भोजन में सब्जी का 
सलाद, जिसमें नमक, de, सिरका, नीवू का रस, पकाया हुआ 
कोई पदार्थ आदि का मिश्रण नहीं किया जाता हे। इसके अति- 
रिक्त कोई एक उबली सब्जी आवश्यक है, जिसमें अनाज का 
सत्त्व न रहे ।. संध्याकाळीन भोजन में में पुनः उन्हें: फल खाने 
को देता हूँ । यह हळका होता है। किन्तु प्रातःकाछीन नाइते से 
कुछ अधिक परिमाण में होता है ।- . ` . | Sd 
.-पाँचचें. दिन. सुबह. नाइते में फल, सलाद :और पकायी हुई 
दो हरी. सब्जियाँ, एक.भूना हुआ आळू अथवा कुछ ओटीन-दिया 
जाता ÉL दोपहर व . सायंकाळ के. मोजन में पुनः फलाह्वार दी 
दिया जाता है।:.जो शाकाहारी. नहीं हैं, उन्हें में एक गिलास 


खट्टा दूष देता हूँ.) 20205050 rims | 
छठे दिन पथ्याहार:की मात्रा कुछ बढ़ाकर SD faa की 
तरह ही दिया जाता: है। इस प्रकार एक सप्ताह केः पश्चात्‌ 
उपवास करनेवाला व्यक्ति स्वाभाविक भोजन करने की अवस्था 
में आ .जाता है। सुबह, दोपहर S सायकाल के eme 
| के अतिरिक्त और कुछ बीच में खाने की अनुमति उन्हें R 
दी जाती है। इस RAR के d में Rad "i 
पञ्चात्‌ उपवास कर व्यक्ति अपनी ईच 
समय का भोजन या दो समय का भोजन करने की दैनिक योजना 
बनायें । यह उनके लिए सर्वदा लाभकारी सिद्ध होगी | l 
s. ` भोजन करने के कम-से-कम एक सप्ताह तक उन्हें बिस्तर पर 
कर विश्राम चालू रखना चाहिए। शारीर से धीरे-धीरे काम 
| छेना चाहिए। क्योंकि पथ्याहार के साथ ही साथ शारीरिक परिश्रम 
| का काम शुरू कर देना ठीक नहीं हें। उस समय वह उतरा 
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शक्तिशाली और सक्षम नहीं रहता है, जितना वह अपने को : 
है। यदि शरीर का वजन बढ़ाने के उद्देश्य से उपवास किया गर 
हो, तो sa समय के परिश्रम के कारण शरीर के चजन की बृ 
में रुकावट आ जाती हे। 














बहुत से व्यक्ति पथ्य लेते ही अधिक दूर तक टहलना चाह 
É इससे स्वास्थ्य-सुधार में बाघा पड़ जाती है और उनके शी 
का वजन स्थिर हो जाता हे, आगे नहीं बढ़ पाता हे। अतः स 
जल्दबाजी न करके केवल स्वाभाविक रूप से: ही कार्येशील बना 
चाहिए। यदि दो सप्ताह का उपवास किया गया हो तो उपवा 
के अन्त में प्रथम दिन हर दो घंटे बाद एक गिलास फल का 
सेवन करना चाहिए। इसी प्रकार आगे का प्रोग्राम. भी 
लेना चाहिए। अल्पकालीन उपवासों में बहुत कम सावधानी * 
आवश्यकता रहती है। ऐसे उपवासों में समांप्ति के साथ 
साथ शारीरिक क्रियाएं शीघ्रता से प्रारम्भ की जा सकती & $ 


वास्तव में जिन व्यक्तियों का स्वास्थ्य काफी अच्छा 
उनके लिए ये सब बातें ठीक EI यदि छोटे उपवास aei 
बाद और अधिक विश्राम की जरूरत हो और हलका भा 
जरूंरी हो, तो उन्हें अपने उपवास-निर्देशक के परामश 7 
निर्णय को मानना चाहिए। | E 

सभी उपवास करनेवालों को सबसे अधिक महत्त्वपूर्ण सं, 
यही दी जाती है कि उन्हें उपबास-समाप्ति के बाद धीरे" 
आगे घढ़ना चाहिए | ' 7 
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जरूरी नहीं कि जीवन में एक बार उपवास कर लेने से 
सर्वदा के लिए स्वास्थ्य सुन्द्र व उत्तम बना रहे | हमेशा स्वस्थ 
बने रहने के लिए स्वास्थ्य पर सदा ध्यान रखना जरूरी है। 
उपवास के कारण झरीर का वजन एक बार कम हो जाने से 
स्थायी रूप में कम ही रहेगा, यदद भीं जरूरी नहीं है। आप अपनी 
मर्जी के मुताबिक, बिना किसी परहेज के, भोजन रहें और 
स्वप्न देखते रहें कि आप सुडौल बने रहेंगे, यह फैसे सम्भव हो 
सकता हे ? sa MEEA 
अपने स्वास्थ्य को सुन्दर बनाने के लिए, शरीर को सुडौल, 
सुगठित और शक्तिश्ञांडी बनाये रखने के लिए स्वास्थ्य-सम्बन्धी 
नियमों का बराबर पालन करते रहना चाहिए। जिस प्रकार के 
स्वास्थ्य के लिए हम. प्रयत्न करेंगे, उंस प्रकार का ENS E 
Smp प्राप्त होगा । स्वस्थ जीवन की कामना करने के WE 
इसके योग्य हमें बनना जरूरी हे | jd 

जब तक शरीर के भीतर से स्वास्थ्य को गिरानेवाले और 
नष्ट करनेवाले समस्त कारणों को दूर नहीं कर दिया जाता ६; 
तब तक सच्चा आरोग्य पराप्तं करना असम्भव È l 

मनुष्य भोजन पचाने की' अपनी शक्ति की सीमा अ 
जायगा, उस शक्ति की मयादा के भीतर जब तक नियमित भोज 
करता रहेगा, तब तक उसका स्वास्थ्य ठीक रहेगा । अगर वह 
नियमित रूप से अधिक मात्रा में, उचितःअडुचित, समय-अससः 
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आदि का बिना विचार किये भोजन करता रहा, तो कोई 
योजना उसको बीमारियों के चंगुल से छुटकारा नहीं छि 
SMUBIEPE He TE, 
काफी पीना, धूम्रपान करना, मदिरा-सेबन, Agai 
शरबतों का सेबन, काफी देर तक वेहद परिश्रम करना, क 
कमरों में सोना, आङस्यपूणे जीवन बिताना, अत्यधिक मात्र 
भोजन करना, अस्वाभाविक भोजन करना यह सब घातक बीग 
पैदा करनेबाळी बातें हैं। -इनसे एक बार उपवास के कारण 













आदतें अपनायं। | 


-बीमारियाँ क्‍यों. और किन कारणों से उत्पन्न idt 
शरीर और मन की कोई भी या सभी आदतें; जो अधिकम 
में नाडी-तन्तुओं की शक्ति का. उपयोग करती हैं, एक श 
कई अंगों की नाडियों को दुर्बळ बनाती हैं, वे ही- बीमारियों , 

जन्म देती हैं। अगर हम एक न एक प्रकार से अपनी श adi 
का अपव्यय करते रहेंगे, तो हम स्वयं को दुर्बेल और शि, 
बना देंगे और दुर्वेलता के कारण बहुत-सी बीमारियों पे ६ 
लगती हैं। ऐसी परिस्थितियों में शरीर के विकार, मळ” 
अन्य दूषित पदार्थों का बाहर निकळना रुक जाता है-ओर १" 
कूड़ा शरीर में जमा होने छगता है । TE 
भनुष्य-जीवन को सेहतमंद बनाने के लिए केवल 75 
सम्बन्धी रुचियों और आदतों में परिवर्तन से ही कर. ५ 
चढता, बल्कि इसके लिए बहुत कुछ करना जरूरी E : 


- Y a 





स्वास्थ्य-रक्षां ओर उपचांस ' ८५ 


भांवनाएँ, विविध कमे आंदि .कई बांतों से हमारा जीवन 
जटिल बनता हे और हमारे स्वास्थ्य से इन सवका गहरा संबंध 
tj हमें अपनी हरएक आदत को स्वास्थ्य के झाश्वत नियमों के 
अंनुसांर संयत और व्यवस्थित बनाना-चाहिए.।. ' | : 
उपवास से शरीर के तन्तुओं और रसों की एक बार सफाई 
8 ज्ञाती हे, किन्तु पुनः अनियमित अत्यधिक भोजन करने लगते 
हैं, तो दूषित विकारों और तन्तुओं को बढ़ने से नहीं रोका जा 
` सकता है। अतः हम जब तक उचित जीवन :व्यतीत ml 
o तभी तक सुन्दर, स्वस्थ जीवन का आनन्द भोग सकंगे। ' 
'उपवांस के बाद पुराने गळत भोजन के ढंग को वदना चाह 
तो क्या खाना चाहिए? साधारण परिवारों कां सामान्य भोजन 
केसा रहेगा ? Fm SI REE 4. ! 
आहार की चर्चा करते समय हमें एकं घात ध्यान में रखंनी हे 
कि इम आज “निःसत्त्व-आहार के युग में जी रदे हैं। खाय 


पदार्थों को mpg? बनाने के नाम पर साफ करते-करते उनके पोषक 
तत्त्वों को -इम खतम कर देतेः हैं। dan qu s और 
मिश्रण की क्रिया सें खाद्य-पदार्थों के. स्वाभाविक गुणों को शेष 
कर देते हँ | हमारे „युग का; यह सबसे भयकर स्वास्थ्य SU 
खतरा है। जो. व्यक्ति स्वाभाविक मोजन vC जीवित रहना चाहते 
हैं, उनके लिए यह एक सबसे बड़ी समस्या है। ० 
प्रकृति के हाथों से जो पदार्थ प्रप्त होते हैँ; जिन्हे. gh E 
से पा रहे हैं, वे ही पदार्थ खली और पुरुष; पहु-पेक्की सबक ल 
योग्य हैं । उन्त पदार्थों प्रर : रिफाइन -करनेबाों की छाप नद 
पड्नी चाहिए। ये छोंग गारण्टी के साथ अपने माळ का बिज्ञापन 
भी करते हैं. कि भ्राकृतिक पदां के diee गुणों. को ज्यों का त्यो 
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८६्‌ ¦ - उपवास से जीवन-रक्षा 


रखा ही नहीं गया है, बहिकिः रासायनिक क्रियाओं द्वारा अनि 
मात्रा में विटामिन-युक्त वनाया- गया है । मानव-समाज में ऊन 
प्रचार च प्रसार के लिए उसके साथ चिकित्सकों तक के प्रमा 
पत्र अस्तुत करते हैं... ये सब खाद्य-पदार्थ wed उपवास के क 
रोगियों के पथ्य के लिए हरगिज उपयुक्त नहीं हैं। : 


रोगियों के भोजन-सम्बन्धी अपने. अनुभव के | « 
कह सकता हूँ कि खेतों, बागानों एवं उद्यानों में जो emus 
रापत होते ६, उनके गुणों की तुछना अन्य किसी पदार्थ से नहह 
सकती। प्रोसेसिंग के द्वारा खाद्यत्पदार्थों के सभी" पोपक त 
या तो -निकल जाते हैं या गुण-हीन बन जाते Ed zi 
प्रतिदिन - ताजा और बिना wap) gu फळ: और dist 
आहार पर विशेष जोर देता हूँ। निश्चित रूप से हमारे परति 
के भोजन, में .कम-से-कम:-६० प्रतिशत ये ही .पदा्थ 
चाहिए। इनसे हारे रर, की अतिदिन एमिनोएसिड S 
पूर्ति के लिए प्रोटीन की बहुत ही कम आवश्यकता. पड़ेगी. `. 


d पकाने से भोजन का. ; ^if 
हे i भोजन MN | का बहुत बड़ा पोषक गुण नष्ट aT 
ने कॉ.पकाने के समय ग्रायः-अघिकांझा पोषक भाग 


उनका इस कद्र परिवर्तन: हो जाता है. कि चे भोजन खागे' 
उपयुक्त नहीं (S पाते EI Im iss दे | कि à c as eia | 
भोजन के बिषय सें E rr n wn, - 6 K 
Me यह नियमही: वना ळें कि प्रतिदिन 

समय के भोजन में विना पकाया हुआ ताजा फल और क ; 
कम पक कच्ची र्रजा सलाद होना आवश्यक È 
दसन रतं E द्दी पदार्थः मनुष्य के शरीर में e^ 
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पोषक तत्त्वों की पूर्ति कर सकते हैं। ऐसे पदार्थो का प्रतिदिन 
भोजन करने से टॉनिक और विटामिन की गोलियों की जरूरत 
नहीं पड़ती हे । 


` खनिज और प्रोटीन शरीर के गठन और स्वास्थ्य-रक्षा के 
लिए बहुत ही आवश्यक हैं। इनसे रक्त, दड़ियों, दाँतों, मास- 
पेशियों, अन्थियों, जीव-नाडिंयों और ज्ञान-तन्तुओं का निर्माण 
और पोषण होता रहता हे। .ये तत्त्व प्रतिदिन खच होते रहते [ 
और फिर बनते भी रहते हैं। ये तत्त्व बाजार में नहीं मिलते ; 
बल्कि बनस्पतियों से प्राप्त होते हैं। ये अंडों और हड्डियों में नहीं, 
प्राकंतिक सब्जियों में ही ग्राप्त किये जां सकते हैं।  “ 


बादाम, काजू, -मूँगफली इत्यादि फलों में अच्छी प्रोटीन 
अधिक मात्रा में पायी जाती है । :सबसे अच्छी: किस्म की ग्रोटीन 
हरी पत्तियों में मिडती दे.।: केला, खजूर, अंजीर, फलों के गों 
अन्न तथा सैकड़ों प्रकार के दूसरे फलों में भी काफी प्रोटीन पायी. 
जाती हे । 

उपवास में शरीर के पूर्व॑संचित पोषक तत्त जब समाप द 
जाते हैं, तब हमें तीन प्रकार के भोजन की जरूरत होती हे-- 
प्रोटीन, खनिज और बविटामिन। उपर्युक्त पदार्था में व WT 
पाये ज्ञाते हैं । 

टीनों में बन्द भोजन, अधिक समय से संचित पुराना भोजन, 
'प्रोसेसड' और 'रिफाइन्ड' भोजन, गंधक मिश्रित फल, स 
आटा, सफेद चीनी, सफेद चावढ--इनमें पोषक तरत NÉ d 
में पाये जाने के कारण स्वस्थ तंतुओं का निर्माण दीना इनस 
असम्भव ही समझिये । 
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Se और चर्बियों की अधिक आवश्यकता मनुष्य को ! 
होती है । फिर भी थोड़ा-बहुत जरूरी हो, तो हम वह भी फ़ 
और सब्जियों से प्राप्त कर सकते हैं। सूरयेसुखी के dui 
मटर की फड़ी में, सोयाबीन, मूँगफली, जेतून आदि में meh: 
स्वयं सुन्दर, स्वादिष्ट तेल अच्छी तरह भर दिया है। आ 
हमें रिफाइन्ड de की . जरूरत नहीं हें । प्रकृति के पदाथा | 
उपलब्ध तेल में खनिज और विटामिन भरपूर हैं। इसहिए 
बाजारू तेलों और. चर्बियों से हर माने में शरेष्ठ ES 

शुगर एवं स्टार्च के लिए सीरप और रिफाइन्ड: चीनी 
उपयोग हानिकर है, क्योंकि इनमें खनिज और विटामिन गए 
मात्र को भी नहीं पाये जाते हैं। मीठे फछ, खजूर, ; 
सुंनक्षा। मीठा अंगूर, अधिक wer हुंआ . केलां आदि फले! 
काफी मात्रा में उच्च कोटि का झुंगर और स्टार्च पाये जाते हैं। 


© 


^ आपको ada स्वस्थ और सेहतमंद रखने की सामथ्य Ww 


आपकी अच्छी आदतों में है, उपवास में नहीं । 


"odP. ov^ 
o d NM 


- g , ul. ९ 
^ 5 Y 
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वर्षों से हृदय-रोग से पीड़ित एक साठ वर्षीय महिला से 
मैंने तीन सप्ताह तक उपवासं करवाया । उपवास-काल में वह 
पलंग पर ळेटकर विश्राम करती थी। उपवास की समाप्ति पर 
उसने कहा थाः “मेरा मन इतनी अधिक शान्ति और पूर्ण विश्राम 
का अनुभव कर रहा है, जितना मुझे कमी प्राप्त नहीं हुआ था pi 

उपवास के प्रारम्भ में शरीर का जो भारी वजन और अत्य: 
थिक रक्तचाप था, वह अन्त में काफी मात्रा में कम हो गया | 
वजन प्रायः १० fo sro तक घट गया था। उपवास के कारण 
हृदय पर से बहुत बड़ा बोझ दूर दो गया था। ' . .. 

'पहळे के अनिद्रा-रोग को जगह उसके जीवन में सुखद और 
विभ्रामदांयिनी स्वाभाविक निद्रा. का साम्राज्य छा गया था. 
हृदय की संचाळन-क्रिया की तरह आँतों सी काफी शुद्धि 
हुई थी । सुख-मण्डङ की आभा; आँखों की ज्योति एवं शारीरिक 
गतिविधि से स्पष्ट होता था कि उसके शरीर का कायाकरप 
हो गया था | | 

उपवास के अनुभवी जानते हैं कि उपवास के बाद बहुत-से 
व्यक्तियों में ताजगो और जवानी शारीरं के रग-रग Si व्याप्त 
जाती है | अंग-प्रत्यंग में नये जोश का भरना, सु चेतनाओं x 
जगना, आलस और कमजोरी का दूर होना; अपूर्व बल और ek 
का प्राप्त- होना; “ मानसिक | शक्ति का बढ़ना ह आदि r d à 
लक्षण नहीं, तो क्या हैं १. शरीर के साथ-साथ मन की ftit 
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उपवास से उन्नत हो जाती हे। घहरों की श्रवण-क्ति हैः 
आती है। क्षीण नेत्र-ज्योति तेज व तीक्ष्ण बनती है। : : 
जगती है, घाण और स्वादःशक्ति बिल्कुल नेसर्गिक wi 
आ जाती हे। ळकवे से सुन्न हो चुके अंगों में नयी wr 
संचार हो जाता है । पाचन-प्रणाळी और आँतें सक्षम और प्रक 
हो जाती हैं। शरीर की झुरिंयाँ बिलकुल स्वाभाविक uu 
बदल जाती है। त्वचा में कोमछता आती है, शरीर में नया : 
संचार होता हे, मुख की विक्रतियाँ दूर होती हैं, अधिक रकता 
कम ददता है, हृदय की गति में स्वास्थ्यकर सुधार होता है, को 
हुई प्रन्थियाँ स्वाभाविक रूप में बदल जाती हैं, यह सब ल. 
उपवास की देन हे, जिन्हें अनेक अनुभवी उपवास uu 
नेप्रत्यक्षदेखाहे। A 


उपवास के कारण वास्तव में “हमारा - पुनर्जन्म होता i! 
शरीर के अंग-पत्यंगों में नयी शक्ति का. संचार होता है। भे 
S उपवास आगे बढ़ता हैं, चैसे-बैसे शरीर के -कोषाओं # 
सुधार होता हे। उन कोषाओं से विजातीय द्रव्य ( Sereni 
मेदेरियड )- निकल जाते हैं। विजातीय द्रव्यो. के -बाहर नि 
जाने पर कोषाएँ सप्राण बन जाती हैं. और अपना कामः अर्णि 
क्षमता के साथ करने ळगती F | ppi 
मरे शरीर के एकत्रित पदाथ में कुछ तो अत्यधिक वि 
हें । “चर्बी के कोषाओं में और जोड्नेवाळे स्नायुओं के कोषा्ी 
यहद कूड़ा अधिक दिनों से जमा रहता है। इसीलिए इनका T, 


-—- I 


नाम शरीर SIE रखा गया है। हमारे स्नायुओं से उन jac | 
को दूर करना ' बहुत जरूरी है। इनके दूर होते ही मे 
यन्त्र अपना काये ठीक से करने ळंगता है। उपवांस से * 
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की सारी क्रियाएँ इतनी शक्तिशाली वन जाती हें कि उपवासः 
समाप्ति फे बहुत समय वाद्‌ तक, काफी सुचारु रूप से . चलती 
l | 
E जीवित प्राणियों में कोषाओं की टूट-फूंट और निमोण, 
घिसना और मरम्मत बरावर एक साथ चलती रहती i| एक 
क्रिया से निर्माण होता है; तो दूसरी से विनाश। इन दोनों 
प्रक्रियाओं का नाम भेटाबोलिज्म (:चयाप्चय ) & | विनाश की 
्रक्रियाएँ शरीर की सक्रिय अवस्था में. अधिक जोरदार रद्वती 
हैं और निर्माण की प्रक्रियाएँ विम और शान्ति की स्थिति में | 
उपवास-काळ में समस्त दोषों को : दूर करनेवाळी ' प्रक्रिया 
तीज रहती हैं,: परन्तु उपबास के अन्तःमें निमोणकारी अक्रियाए 
प्रबळ हों जाती हैं । शरीर की साधारण सफाई के पश्चात्‌ UE 
कारी प्रक्रिया. विनां किसी बाधा-विष्न के खुजनात्मक CT 
प्रांम्मकर देती हैं। ' "| Es ene 
^ wu कमी हम कहते E कि वह मलुष्य चाडीस वर्ष मे 
बूढ़ा $ ba और दूसरा uu वर्षो में युवक बना gem dis 
हमारा अभिप्राय दोनों की जन्म-तिथि से उम्र बताना-नह) 
दोनों की कार्येक्षमता का निर्देश करेना होता RISES PRE 
Sea मलुष्य के शरीर और विगाग का पता ने us 
सकता है । शरीर की अवस्थाओं का उम्र से कोई सम्बन्ध 


Li i प्रक्रिया में' समय 
>समंयः नहीं, पानी है। घिसावट की प्रक्रिया में idis 
डाहा a घिसने की प्रक्रिया:नहीं है । एक दी प्रकार 


के दोः पत्थर एक ही पानी में: घिंसंते : जारे है; किन्तु उनकी 
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९२ उपचास से 'जीवन-रक्षा 
घिसावट की मात्रा में काफी अन्तर पाया जाता है, जो fuu 
सञ्जवूती पर निर्भर करता है। ठीक उसी तरह दो मनुष्यं सम 
कारणों से प्रभावित हो रहे हैं, किन्तु उनके स्वास्थ्य में Bu 
भिन्न-भिन्न परिमाण dH प्रंकट होती हें। यह अन्तर दोनों इ 
झारीरिक बनावट और शक्ति पर निर्भर हे । - 

e हमारे शरीर में घिसे अंगों को नष्ट करके उनकी जगह से 
अंगों का निर्माण करने की शंक्ति हे। बह शरीर की कोषाओं रे 
पुनः नया बना सकती है। शरीर के अनावश्यक बोझ को ह 
चना देती है । हजारों देहिक क्षतियों की पूर्ति कर देती दै। | 
! : बुढ़ापे का अर्थ है, शरीर के भीतर वह परिवतंन; जो सम 
के प्रवाह में उसकी मृत्यु के .अबसर बढ़ाये यानी du 


E Je समय में होता हे; किन्तु समय के कारण नहीं होगे 
दे वृद्ध बनानेवाछे कारणों को “पहचानना और-समझना * | 


* कूड़ा जमा होने पर बुढ़ापा। अप » 
जता R अगर इन कूड को नियमित रूप EA 
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gem नहीं आता हे। कोषाएँ अमर होती हैं ।: उनमें: विभाजन 
औरःपुनर्विभाजन होता रहता है, किन्तु वे कमी मरती नहीं Ši 
इस दृष्टिकोण से सृत्यु असम्भव हैं। छेकिन अमर होना सभी 
परिस्थितियों के अनुकूल होने पर निर्भर है, किन्तु सभी -परि- 
स्थितियाँ एक साथ अनुकूल कभी नहीं पायी जा सकती हैं । 

. कम उम्र में बुढ़ापे के आक्रमण से रक्षा की जा सकती él 
उनके कारणों को दूर किया जा सकता है। बुढ़ापे को रोकने d 


कॉफी सफलता ग्राप्त हो सकती हे | dos 
बुढ़ापे को रोकने के लिए संसार में आजकल AT 


बड़े जोरों से हो रहे हैं। बुढ़ापे को रोकना ही नहीं, बल्कि उसे 


जवानी में बदल देने का प्रयत्न हो E o _ i 
— 'शिकागो विश्वविद्यालय के ओफेसर सी० एम० चाइरड C 
'पञुओं में बुढापा' विषय पर, पन्द्रह वर्षो से अधिक pe 
अन्वेषण किया है। उनका निष्कर्ष है कि “पशुओं में SC 
पुनः प्राप्त करने के लिए लम्बे उपवास मर 
फ्रेडरिक होलजेल और प्रोफेसर कार्लेसन ES 
en के साथ-साथ पुनर्यौबन की बृद्धि में हास होने लगता 
है। पेंतीस वर्ष की आयु के बाद युवावस्था की प्राप्ति की आशा 
कम हो जाती है ।” मैं इन सिद्धान्तों में लाय दी चा 
हँ । भेरा ख्याळ है कि उन लोगों का परीक्षण 2 भत 
| ` किया गया है । मनुष्यों के जीवन में, पतीस व zi शा 
| नहीं है। कोई कारण नहीं कि उस उम्र में शरीर के स्न 
परिवतेनों को सुधारा न जा सके | | 
मनुष्यों के भीतर पुनयाँबन की प्राप्ति की भी एक सीमा 


होती हे। मनुष्यों के शरीर में कोषाओं के परिवर्तेनों को भी ठीक 
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नहीं किया जा सकता । उनको ठीक करना उतना ही असम 
हे, जितना कटे हुए पैर की जगह नये पेर को लगा देना। 
जितना हम सोचते हैं; उससे अधिक मात्रा में : मनुष्यों के 
जवानी का संचार करना सम्भव हैं | | 

किन्तु लम्वे उपवासों में बहुत महत्त्वपूर्ण कायाकस ? 
उदाहरणों को मेने स्व्यं देखा हे, जिसमें urs वर्षा से अकि 
उम्रवाळी स्त्रियों व पुरुषों में अधिक मात्रा में पूरे यौवन के लक 
अकट हुए हैं। 


| यद्यपि काफी बृद्ध स्त्रियों-पुरुषों में पूणे यौवन की eris 
सम्भावनाए नहीं रहती हैं, तथापि असमय में प्राप्त gm 
रोकना बहुत सम्भव . और सरळ है। यदि हम उपवास के मरे 
से आवश्यक अंगों के -हास को रोक दें, शरीर के EDUC ई 
को बाहर कर दें और जीवित अंगों को पूर्ण विश्राम दें 7 
ननिससन्दे हम बुढ़ापे. को रोक सकते हैं | "n 


n 


a Li 
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अक्सर लोग उपवास का. प्रयोग शरीर का वजन घटाने के 


| लिए किया करते हैं। इसीलिए इन्हें यह समझना कठिन होगा 
कि उपवास से शरीर का वजन बढ़ाया भी जा सकता है। ' . 


अधिक और असमय में भोजन करने से शरीर का वजन 


घटता है। प्रतिदिन ऐसे कमजोर व्यक्तियों से मुछाकात दती 
| ज्ञो कहते हैं कि “जितना. खाता हूँ, उतना ही वजन घटता हे । 
| aa वजन बढ़ानेवाळे खाद्य-पदार्था का भक्षण करते जाते हैं । एक 


के बाद एक आहार बदलते जाते हैं। परिणाम यह. होता द्‌ किवे 
लोग gis और कमजोर बने रहते हैं और दिन-प्रंतिदिन 


अधिकाधिक दुबले-पतले होते जाते हैं। क्‍योंकि उनकी पाचन- 


शक्ति अतिरिक्त आहार के कारण खयं शिथिल और निष्क्रिय 
बन जाती. हे । | 


भोजन और पोषक तत्त्व एक दी नहीं हैं। हम जितना 
खाते हैं, उतना पोषक तत्त्व नहीं पाते हैं, बल्कि उतना ही पाते 
हैं, जितना सुगमता से पचा सकते | SU सचय और मेँ CES 
प्रणाली gis और शक्तिद्वीन हो जावी दे, तब शरीर mU 
की वृद्धि रुक जाती है। शरीर का ds होना भोजन में पोषक 
तत्त्वों का अभाव नहीं, बल्कि हमारे पाचन-यंत्रों का शिथिल 
और मन्द होना है। ऐसे रोगियों के लिए भोजन को आवश्यकता 


नहीं है, बल्कि के पाचन और संचय-यन्‍्त्रों को ठीक करने 
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की है । अगर ये यन्त्र ठीक कर दिये जाये, तो उनका | 
बढ़ाने में कोई कठिनाई नहीं आ सकती हे | क्‍ 

अनुभव ओर परीक्षण दोनों से सिद्ध हो चुका है कि अक 
में निमोणकारी शक्तियाँ बढ़ती हैं। संचय भौर पाचनर# 
सुधरता है। अतः कम sS व्यक्तियों को अधिक ब 
उपवास से प्राप्त होते हें। इसमें कुछ भी सन्देह "wu 
वास्तव में उपवास-काळ में. उनका वजन जरूर कम हो जाता! 
किन्तु उपवास के अन्त में उनका वजन घटने की मात्रं से v 


रूप से काये करने em. हैं। यही कारण हे कि दुर्बळ “क्या 
l उपवास के पहळे अधिक - भोज़न के बावजूद qu 


x m TES और -थामसन ये तीनों. आहारश 
ओर बायोकेमिस्ट्री | के प्रकाण्ड विशेषज्ञ हैं। उनका मत 
3 आहार से शारीरिक विकास द्रुत गति से होता हे | उप 

गैर को विश्राम मिलने के कारण पाचन और सके 


स्वस्थ हो. जाते É । खाद्य-पदार्था' का भी अच्छः आर ^4 | 


किफायत से, व्यय होता है. 
भूख र है । उपवास के बाद अधिक ke 
SIRE री हे और उसे प्रहण करने की शक्ति भी अपि 
है, जो र जिसके कारण बढ़िया प्रकार के स्नायुओं की उत्पत्ति 
y खाली स्टाच, शुगर, फेट से नहीं बनाये जा सकते É | 
( के ) Sagur भरे कि उपवास से Owens. 
UC) की क्रियाएँ संचालित होती हैं, जिसका 7 
शरीर qq तत्त्वों की अधिक m ; É ; d 
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शरीर के वजन की कमी का कारण-पाचन और संचय-प्रणाली 
की कमजोरी हे । अतः अस्वस्थ अंगों को स्वस्थ बनाकर ही उनकी 
शारीरिक दुबेछता दूर की जा सकती à! सचमुच दुवेल 
| व्यक्तियों को अधिक भोजन नहीं, बल्कि उसे पचाने की अधिक 
शक्ति चाहिए । 


कम वजनी व्यक्तियों के लिए कितना म्बा उपवास उचित 
हे, इसका कोई एक निश्चित उत्तर नहीं हे। रोगियों की शारी- 
रिक अवस्थाएँ अळ्ग-अछग हैं । अतः उनके उपवास करने की 
अवधि भी अलग-अलग रहती हे। कभी दस दिनों से लेकर 
दो सप्ताह का उपवास पर्याप्त होता है। कभी-कमी इससे भी 
लम्बे उपवास अनिवाये होते EL यहाँ भी उपवास योग्य 
निरीक्षण और निर्देशन में होना चाहिए। पाचन-प्रणाली और 
संचय-क्रियाओं में सुधार करना जरूरी है। स्नायु-मण्डल में 
शक्ति पहुँचाने के लिए विश्राम करना भी आवश्यक दे. O 
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१६. बच्चों का उपवास 





` कर सकते हैं ? इसका उत्तर यही है कि बच्चों को पया : 
प्रकृति से ही प्राप्त हे और वे जानते हैं कि उन्हें कब और 

म्बा उपवास करना उचित है । € 

एक माँ शिकायत करती आयी कि “मेरा लड़का भाजत 

कर रहा है। मुझे इसके लिए बहुत कोशिश करनी Wl | 

जब s में दबाव नहीं डालती हूँ, de भोजन को EU 

नहीं p A 

मैने सुझाव दिया कि “उसे उसकी मर्जी पर छोड़ दी 

तक उसे स्वाभाविक भूख न जगे ।” 

“उसे कभी भूख नहीं छगती और ऐसा प्रतीत होता 

बह विना भोजन के दम तोड़ देगा ।” | 

. बहुत-सी माताओं के सामने बच्चों की यही समर S 

& । वे न मालूम कितनी-कितनी बातें किया करती हैं, 7. 

में समय नष्ट करती रहती हैं; किन्तु बच्चों के भोजन ai 

डाचत ध्यान नहीं रखती हैं। भूख न लगने की, पा || 

के अभाव की, वजन के घट जाने की अक्सर शिकायतें / 

किन्तु एसी शिकायत नहीं पहुँचती हे कि बच्चा अधिर्क | | 

के कारण कष्ट भोग रहा है । अपने चाळीस वर्षों के $ zd y 

मैंने कमी किसी भी बच्चे को भूख से मरते नहीं दे 

स्वेच्छा से उसने भोजन बन्द कर दिया है। सैकड़ों "i 


कया बच्चे उपवास कर सकते हें? कब और कितना हं 
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बच्चों का उपवास ९९ 


बिना भोजन के रहते देखा दे, जव तक उनकी स्वाभाविक भूख 
. छोट आयी है। ऐसा बच्चा भी देखने में कभी नहीं आया, जो 
शीघ्र ही भोजन करने की इच्छा व्यक्त करे | 

HA उस बच्चे को उपवास करने दिया। उसे इच्छा के 
विपरीत अधिक खाने के लिए बाध्य नहीं किया । तब कुछ ही 


दिनों में उसने भोजन करने की स्वाभाविक इच्छा प्रकट कर दी । ' 


.. कुछ दिनों के पञ्चात्‌ माँ भी प्रसन्न दिखी और-बच्चे को भी 
स्वस्थ एवं शान्त देखा । माँ ने बताया fe emp भोजन . पर 
सचसे पहले लड़का उपस्थित होता है और उसे हम लोग मोजन 
करने के लिए वाध्य नहीं करते हैं।? | NL 
. WW छोटे बच्चे, भोजन की इच्छा व्यक्त, न .करें,. तब उन्हें 
छोड़ द्‌। यह निश्चित हे कि वे उचित समय पर.भूख की इच्छा 
प्रकट करेंगे ही । उनके भीतर भूख जगाने के लिए भोजन बन्द 
करना सुरक्षित और सर्वोत्तम साधन है l घमकियों से तो उतमें 
प्रतिरोध की भावना उत्पन्न होती है। स्वादिष्ट और मीठे भोजन 
की लालच दिखाकर उनके भीतर भूख जगाने की चेष्टा की 
अपेक्षा यह मार्ग उत्तम है । विटामिन और टॉनिक से भी बढ़िया 
यह उपाय हे | 


बच्चों को बिना खाये रहने की छूट दें । जब. स्वाभाविक | 


भूख जगेगी, तब साधारण भोजन से उनकी क्षुधा मिट जायगी | 
उन्हें स्वादिष्ट भोजनों की जरूरत नहीं रहेगी। दूध-सिश्रित 
चाकलेट, आइसक्रीम एवं मिठाइयाँ सादा पोषक आहार को 


तुलना में तुच्छ हैं। अतः बच्चों को बिना उनकी इच्छा के भोजन 


करने के लिए क्यों बाध्य किया जाय? xis 
बच्चों को सोजन के लिए बाध्य करना, तरह-तरह के प्रलो- 


भन देकर अनुचित पदार्थों को खिलाने से उनकी स्वाभाविक भूख 
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qoo उपवास से जीवन-रक्षा 


की इच्छा नष्ट हो जाती है। पेसा देना, खिलौना देना, fü 
दिखलाना आदि उनके चरित्र और स्वभाव को विगाइना | 
इन्हीं सब कारणों से उनका भोजन की अधिकता से पीड़्ति होत 
स्वाभाविक हे l क्‍ 


अतिरिक्त भोजन करने के कारण कुछ समय के लिए ww 
भूख कम हो जाती है। भोजन के निर्धारित समय के भीर 
अतिरिक्त भिठाइयाँ और चाट बच्चों कों खिलाने से भूख कि 
जाती है। इसीलिए अगर बच्चे भोजन के समय खाने की इछ 
व्यक्त न करें, तो उनकी माताओं को आइचयेचकित नहं ही 
चाहिए। अनुचित आहार खिलाने से भी आयः बच्चों ६ 
मन्दाग्नि की शिकायत आ जाती हे। तभी 'मेककेरीसन' कहे 
कि “भूख का नष्ट होना प्रकट करता है कि शरीर में विदा 
का अभाव है। आनेवाळे खतरों की यह पहली सूचना हे | 
सरक्षण का लक्षण हे ।” 
थोड़े समय तक ओजन न करने के कारण जब भोज! 
मात्रा घट जाती है, तब शरीर को विटामिन की आवश्यकता ( 
कम हो जाती है | इसलिए बच्चों को अधिक परिमाण में T. 
र सब्जियाँ देनी चाहिए । अनाज्ञ, रोटी, आल | | 5 
मटर और भिठाई बहुत कम देनी चाहिए। अगर बच्चो 
स्वाभाविक रूप से विदामिन प्राप्त होता रहे, तो उनकी सर 
को अन्य प्रकार के ऋत्निम विटामिनों fuu चिन्तित * 
रहना पड़ेगा । [ 
S "og का कथन है कि “फल और सब्जियों से « 
आर कोई उत्तम भोजन नहीं है, क्योंकि उनके भीतर सभी y 



















के ज्ञात और अज्ञात विटामिन पाचे जाते &" 
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बच्चों का उपवास १०१ 


बच्चों को सफेद चीनी, रंग, गंध, ग्लू से बनी केन्डीं क्यों 
खिळाती हैं, जब कि खजूर, अंजीर, केला एवं err फल अधिक 
स्वास्थ्यवर्धक और मधुर पदार्थ सुलम हैं । इन फलों व सब्जियों 
में औषधियों की अपेक्षा अधिक विटामिन पायी जाती है.। एक | 
सन्तरा या अन्य कोई फल बच्चों को काफी पोषक duo 
प्रदान कर सकता हे। आइसक्रीम से भरी तइतरी बच्चों को 
स्वास्थ्य के लिए हानिकर हे। बोतलों में बन्द रस उनके लिए 
विष के रूप में हे। अतः बच्चों को खिलाने में जितनी अधिक 
सावधानी बरती जायगी, उतनी ही अधिक उन्हें. अच्छे स्वास्थ्य 
की प्राप्ति होगी और माँ-बाप व्यर्थे की चिन्ता और खर्चों से 
बच जायेंगे। बच्चों की बीमारियाँ माँ-बाप की गलतियां के कारण 
पेदा होती हैं । 


बच्चे जब कभी बीमार पड़ते हैं, तो उन्हें खान he 
इच्छा नहीं रहती हे। उनके शरीर की अवसा के अनुप्तार UN 
काल तक उन्हें भोजन नहीं देना चाहिए । 


अस्वाभाविक रूप से उत्तेजना उत्पन्न होने पर उनके स्नायु- 
मण्डल पर काफी जोर पड़ता है और बच्चों को बदहजमी की 
शिकायत हो जाती है । उनके शरीर में जलन, वेचेनी, 
अनिद्रा, giagi इवास, ददे, सुख पर सफेदी, बुखार, EM 
XS जी मचलना, चमन आदि के लक्षण दिखाई पड़ने a 
हैं। ऐसी अवस्थाओं में उन्हें भोजन न देना दी उचित S PE 
बद्हजसी की हालत में उन्हें भोजन दिया गया ता उनक un 
च उद्र में gia उत्पन्न होती है । यहीं से. भविष्य में खतरना 
बीमारियों के पैदा होने की सम्भावना रहती दे । 
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१०२ उपवास से जीवन-रक्षा 


यदि शीघ्र ही भोजन बन्द कर दें, तो जल्दी ही weed] 
खत्म हो जाती हे। बच्चों की वेचेनी और घबराहट ie 
जाती है। | B 
छोटे बच्चों को बुखार आता है, तो उससे एक UND 
अधिक पहले से आँतों के भीतंर सडाँध या दुर्गन्ध होने लग 
है। प्रायः अधिक खिलाने के कारण उन्हें qu ठीक से हुआ 
नहीं होता हे। बच्चों को दूध की दस्त होनें लगती है । इसी समर 
यदि उनके भोजन का ठीक से खयाल रखा जाय, तो उन्हें अच्छा 
होने में देर नहीं लगती है । किन्तु लापरवाही के कारण भा 
चलकर उनके पेट में जलन और सूजन होने लगती है। की 
ऑत और छोटी आँत में भी वही दशा और जळन उसा 
& जाती है । 
अगर उद्र-अदेश में बद्हजमी कई दिनों तक रही, तो का 
री, जलन और बुखार से आक्रान्त हो जायगा । पहले भोज 
पदार्था T उलटी होती हे। फिर बार-बार पानी और पित्त 
दशक पीछे रंग की उळटी होती है । ऐसी स्थिति में यदि मो 
अन्द कर दे और थोड़ा-थोड़ा पानी पीने को दें, तो एक दिर 
अधिक EE दिनों के भीतर बच्चा नीरोगी हो जाता È | «is | 
e Fan छगती रहती है। अतः पीने का साधारण गए 
" a AST, कभी भी भोजन न खिलायें । ! 
mE : | TUM के समय बच्चों को स्वाभाविक विश्राम a 
Rud Mid fieri, जब॑ वे स्वाभाविक भूख 4 
डाठन-पाढन ३. ® - जितना बे चाहते हैं। edu बच्चों 
ठन स्वास्थ्य के नियमों के अनुसार होना चाहिए! | 
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१७, तीत्र रोगों में उपवास 


| — "Ed बच्ची मर रही है”--माँ ने टेलीफोन से प्राकृतिक 
| चिकित्सक को सूचित किया । 
“आपको कैसे ज्ञात हुआ कि बच्ची मर रही दै!” 
| बच्ची की माँ ने हतोत्साहित होकर कदा: “उसे न्यूसोनिया हो 
| गया है। पाँच मशहूर चिकित्सकों ने आपस में परामश किया | 
| उन्होंने निर्णय दिया कि मेरी बच्ची मर जायगी। विज्ञान इस 
| सम्बन्ध में कुछ भी करने में असमर्थ है।” 
“चलिए, हम उन्हें गलत सिद्ध कर दं और बच्ची की जीवन- 
| रक्षा S प्रयत्न कर कक ने का | 
सलाह «t * 
x x a पास से. औषधियों की झीशियाँ और 
चोतलों को फेंक दें । Š 

| ao. खिड़कियों को pum ताजा इवा कमरे के भीतर प्रवश 
करने दें । cse 

३. बच्ची को गरम रखें, किन्तु ताजा इवा को नरक | 
E ४. बच्ची को उसकी इच्छा के अतुसार पीने को पानी s 
( कोई भोजन और औषधि न दे । 
(| बीस वर्षों बाद वही बच्ची एक खस्य और सुन्दर नारी के 
j| रूप में देखने में आयी, जब कि उसका और उसके पति के hee 
i के समय का चित्र अपने प्राण-रक्षक प्राकृतिक 
: स्वरस प्रदान कल्म: ER Tara nasi Collection. Digitized by eGangotri 
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१०४ उपवास से जीवन-रक्षा 


यह कोई असाधारण उदाहरण नहीं हे, बल्कि ऐसे हज 
रोगियों को बचाया गया है, जिन्हें डॉक्टरों ने असाध्य कह | 
जवाब दे दिया था । उनको बचाने के लिए वे छोग जिन औषपिए 
का प्रयोग करते हैं, अक्सर वे ही दवाइयाँ उनकी सृरयु का कर 
होती हैं। न्यूमोनिया की बीमारी में कफ दबाने के झि 
औपधियाँ दी जाती हैं और सीने के दर्द को रोकने के हि 
शूलनाशक लेप करते हैं, किन्तु रोग घटता नहीं हे। यहाँत 
कि रोगियों को उन्हीं औषधियों के कारण प्रायः मौत के T 
उतरना पड़ता है। न्यूमोनिया में भोजन खिलाने से अधिक सता 
उत्पन्न हो जाता हे। जब कभी न्यूमोनिया और TuS द 
बीमारियों में रोगी को भोजन दिया जाता है, तब शरीर के RE 
पदार्थ अधिक मात्रा में सूख जाते हैं। भोजन खिलाते रही' 
प्रथक्करण की क्रिया रुक जाती हे, फेफड़े और फुप्फुस में पू 
आ जाती हे और कारण-स्वरूप उनका आवरण अपनी खाएं 
अवस्था में परिवर्तित नहीं हो पाता है। उनकी सूजन भी ५९ 
अच्छी नहीं होती है। परिणाम यह निकलता है कि उनमें ग“ 
भर जाने से घाव हो जाता € i 
. ROW जलन आदि Aa रोगों में भूख खतम हो 7 
दे। शरीर के भीतर पाचनअणाली की दीवारों से अत 
मात्रा में इन्द्रियों मल, कफ आदिं बाहर निकलते र 
गसद्राइटिस ब टाइफायड जैसे रोगों में सर्दी के कारण ना%* 
गले से मछ निकलते हैं और पाचन-प्रणाळी की खाम 
'नाउसम्बन्धी क्रियाएँ बन्द हो जाती हैं.। भोजन EU | 
की शक्ति खतम हो जाती है। जलन, ददे और बुखार के E 
A बाहर करने की प्रणाळी और उद्र-सम्बन्धी से 
क्रिया aa और गतिहीन हो A 


| 


mi 
2. 
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ऐसे रोगियों को भोजन देने से उनके दद और यातनाओं में. 
| बुद्धि ही होती दे । उनके शरीर का तापमान बढ़ जाता है । पाचन- 
यंत्र बिगड़ जाता हे और हाथ-पेर एक स्थान से दूसरे खान' तक 
| चलने-फिरने में असमर्थ हो जाते हैं और उनके अच्छे होने: 
| की उम्मीद कम हो जाती है । दोनों को विश्राम की जरूरत होती . 
| हैं। भोजन से क्या छाभ है, यदि मनुष्य उसे पचा न सके! 
| खाभाविक इच्छा न होते हुए भी भोजन करने से वेचेनी, तकलीफ 
| और बमन ही होते हैं। जबरदस्ती भोजन खिलाने से रोगियों 
| की उन्नति नहीं, बल्कि क्षय होता है। इसलिए उपवास ही 
| उचित हे । ES 

बीमार मनुष्य को किसी भी वस्तु में खाद नहीं मिळता है। 
थोड़ा भी शोरगुळ बुरा लगता है। उसका दिमाग चक्कर खाता 
रहता है। Re 

नयी बीमारी का प्रथम लक्षण है भूख की अनिच्छा | चचक 
टाइफायड, ज्वर, टाईफस SN, न्यूमोनिया, bt 
शीतला, हेजा आदि में सबसे पहले भूख दी सिट जाती है। 
प्रकृति बुद्धिमानी से खाने की सभी इच्छाओं क जब T 
कर देती है, तब हमें भोजन करने की कोई जरूरत ही नहीं 
रहती । ऐसी विपत्तियों से बचने का एकमात्र उपाय उपवास है। 

उपवास थोड़े समय के लिए एक उत्तम उपाय या साइरस 
जिसके जरिये शरीर अपने विशेष जरूरी काये कर det i BE 
चास के कारण जीवित अंगअत्यंग जीवन के ne t ps 
सामना करंते हुए जीबन बचाने में «mi eR बीमारियों à 
बात सद्दी है कि उपवास ओर चिकित्सा दोनों का 


द्‌ र का दिया एक 
र करने में महत्त्वपूर्ण n HR | INS me 
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१०६ उपचास से जीवन-रक्षा 
स्वाभाविक साधन है, जो बीमार और स्वस्थ दोनों sem f 
में अधिक उपयोगी हे । किन्तु उपवास और स्वास्थ्य-रक्षा के न| प 
उपायों का समन्वय शरीर के यंत्रों को स्वस्थ ओर wg 
smi | 

उपवास उपचार न होते हुए भी उपचारःप्रक्रिया का ए 
आवश्यक और अभिन्न अंग हे । जब पाचन-प्रणाळी रुका | 
Ej भोजन की इच्छा मिट जाती है, तब यह उत्तम WU f 
निवारक प्रक्रिया और आरोग्यकारी प्रक्रिया की तरह उपचा! 
प्रक्रिया का एक भाग है, जो बीमार व्यक्ति को बिस्तर पर विकरा 
करने के लिए बाध्य कर देता हे | | 


बीमारियों के निवारण में आजकल की सर्जरी विद्या म 

. अधिकांश भागों में पूर्ण रूप से सफल नहीं हो रही है। इस 
प्रयोग व्यावसायिक दृष्टिकोण से बढ़ रहा है, ed मार 
दृष्टिकोण से इसका पतन हो रहा है। इसके कुछ ही कुशढ भ 
उचित प्रयोगों को उपचार का साधन माना जा सकता है m | 
च्यर्थं और अनावश्यक है। में ही नहीं, बड़े-बड़े प्रसिद्ध स 
ने भी इस तथ्य को स्वीकार किया हे। वह दिन दूर नहीं 


उपवास की प्रक्रियाओं से सर्जरी की बहुत-सी आवश्यकता: | | 


हो जायेंगी । 
. उपवास केवळ रोगियों के लिए है, ऐसा सोचना उचित 
ह साधारण शारीरिक अव्यवस्था में छोटा उपवास कग. 
छाभप्रद है। खतरनाक रोगों को उपवास से आरम्म में ही। 
EM हैं और उनकी जड़ों को झरीर के भीतर E 
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| दिनों का उपवास लाभदायक होता है, क्योंकि शरीर के दूषित 
| पदार्थं बाहर हो जाते E कोई बड़ी बीमारी भविष्य में नहीं 
| हो पाती हे | | 

फिर भी समझ लेना चाहिए कि उपवास कोई उपचार नहीं 
| हे। उपवास से शरीर को विश्राम मिलता है, अंगों को बळ 
| भिळता है, जिससे आरोग्यकारी प्राकृतिक शक्तियाँ रोगों का 
| निवारण शीघ्रता से करती हैं । ° 
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१८. पुरानी व्याधियों में उपवास | 

ः मुझे भूख नहीं छगती हे।” “मुझे भोजन में खा 
आता। में केवळ कर्तव्य समझकर भोजन करता हूँ ।” “भे 
के वाद मुझे काफी कष्ट होता है।” पुरानी व्याधियों से di 
रोगियों से तरह-तरह की ऐसी हजारों शिकायतें प्रायः gi 
मिळती हैं। पुराने ( क्रॉनिक ) रोगों में दमा, कोरछाइटिस/ई 
गसट्राइटिस, सूखा sac गठिया, जोड़ों की सूजन, di 


id DP उद्र के नासूर और केसर आदि प्रमुख क 


- वे छोग आवश्यक dor समझकर तीनों समय शरि 
i5 E pom करते EI वे सोचते हैं कि उदे 
न टी T करना आवश्यक है। उनमें कुछ अत, 
e € और कुछ लोग काफी gs ६ 

MELLE आदत होती है। | 


um रोगों से पीड़ित एक दूसरा बर्ग भी है, जो रे 
Ly A २ दिनात हर समय कुछ-न-छुछ वे खि 
भोजन में इ... गषिक खाते हैं। मसालेदार एवं जरी 

S we उनको काफी राच रहती हे। अक्सर उन्हें ई "_ 
SS Sud होती है, फिर भी वे भोजन में कमी 
E वर में वे लोग भी सम्मिलित हैं, Rei 

` श वा न करने पर भी समान पीड़ा होती है | 
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` चास्तब में यहाँ भी उन्हें कुदरती भूख नहीं, बल्कि कृत्रिम 
| भूख ही अधिक सताती है। वे लोग छालूच, छालसा और 
| सामान्य जलन की भावना को भूल से भूख समझते है। पेट में 
| मरोड़, उदर-पीड़ा और गेस्ट्रिक पीड़ा को भी भूख की पीड़ा 
| मान ठेते हैं । इसी कारण से भूख की हाजत को सन्तुष्ट नहीं 
किया जा सकता । यद्यपि भोजन से उन्हें क्षणिक तृप्ति प्राप्त होती 
है, तो भी इससे सिद्ध नहीं होता हे कि उन्हें भोजन की रवाभा- 
| बिक आवश्यकता हे । “कॉफी” के आदी लोगों को एक कप कॉफी 
| पिलाने से क्षणभर के लिए उनका सिर-दद कम हो जाता है। 
| इस प्रकार भूख से सदा पीड़ित रहनेवालों की झूठी भूख पर 
{| विज्ञय प्राप्त करने के लिए उपबास का मार्ग सबसे सरल और 
f| उत्तम हे I 


अधिक मानसिक पीड़ा के समय मनुष्य भोजन नहीं करना 
£ चाहता है। पागल लोग प्रायः भोजन नहीं करते हैं। यद्यपि 
| आदत के अनुसार जबरदस्ती उन्हें भोजन खिलाया जाता ६, तो 
| भी मुझे सन्देह है कि इस प्रकार से उन्हें भोजन देना उचित हे या 
| नहीं । कुछ अबस्थाओं में मनुष्य भी पशुओं की भाँति सहज दी 
| भोजन का त्याग कर देता है। पागलों का भोजन न करना बिल- 
| कुल स्वाभाविक है । यदि उन्हें भोजन न दिया जाय ता वे विशेष 
y लाभान्वित होंगे | 


7 उपवास की सफलता ऐसी बीमारियों में स्पष्ट रूप से id 
d को मिलती है। वर्षों के रोगों के लक्षण कभी-कभी उपवास : 
' कारण Rege नाटकीय ढंग से छत दो जाते हैं। शरीर के 
| दूषित पदार्थ जैसे मलमूत्र, कूड, नष्ट en कफ, पित्त, पसीना 
"| आदिजो कई वर्षों में एकत्र होकर जीवन को विषाक्त बना. 
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देते हैं, जिनके कारण मनुष्यों का जीबन नरक के uz 
बन जाता हे, उपवास में उनकी सफाई जितनी जल्दी और 
से हो सकती है, उतनी भोजन करने की अवस्था में gd 
नद हो सकती। उपवास के कारण शरीर के अंगों e 
विश्राम और बल प्राप्त होता है, जिससे शरीररूपी माद 


इसका तात्पयै यह नहीं है कि हम तब तक भोजन ई 
रख, जब तक कि हमारा शरीर भोजन के खिलाफ जोरदार र 
भेत शुरू न कर दे। जब कभी स्वास्थ्य में सामान्य गडबडी, 
TE ® लक्षण, आउस्य और सुस्ती का अनुभव हो तो सर्म 

को रोग-निरोधक उपवास करना चाहिए । स 





स्वास्थ्य सें सुधार भी होता है । 
A ps SÍ, त्वचा सुन्द्र द्दो जाय, सवांस 
GE हो जायें और शरीर में ताकत 

रूप सकते हैं कि उपवास ने 


शरीर } ¢ 
Š Ra 5 रोग निवारक संफाई-अभियान के उपयु l 


"emit दूर हो लम्बे उपवास से शरीर " / 
* दूर हो जाती है, ऐसा सोचना ठीक नहीं । जिन्दगी 
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गन्दगी को दूर करना और अस्तव्यस्त अंगों को ठीक करना दो- 
एक सप्ताह के उपवास से सम्भव नहीं है। लकषा, जोड़ों की 
सूजन और बड़ी गाँठ आदि में काफी समय की जरूरत रहती 
है। इन बीमारियों में पूरा स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए अक्सर 
तीन या अधिक उपवासों को आवश्यकता होती है | 


नाक की नली की भीतरी सूजन ओर जलन का नाम नाक का 
नासूर है। इसमें सर्दी-जुकाम एबं कफसंबंधी पीड़ा बराबर हुआ 
करती है । पहले इसे पुरैनी बीमारी कहते थे। किन्तु आजकल 
ऐसा नहीं सोचा जाता है। नासूर चाहे नया हो या पुराना हो, 
किन्तु इसका प्रभाव शरीर के मुख्य अंगों पर पड़ता È | जलन होने 
लगती है । स्थान-स्थान पर इस ( काटार ) जलन कां अझा-अळग 
नाम है, किन्तु यह एंक ही बीमारी है और इसका एक ही कारण 
भी है। किन्तु इसके अळग-अळग नाम होने के कारण चिकित्सक 
और रोगो दोनों भ्रम में पड़ जाते हैं। वे एक ही बीमारी को 
भूल से बहुत-सी बीमारियाँ समझ ठेते हैं । 


इस प्रकार के रोगी असह्य पीड़ा के मारे काफी दुबल और 
'चिड्चिड़े स्वभाव के हो जाते हैं | किन्तु जब ये लोग उपवास की 
शरंण छेते हैं. और नियमपूर्वक लम्बे उपवास भी करते है, E 
उनके अंगों में अभूतपूर्व शक्ति उत्पन्न होती है, जो रोगों से स 
करके उन्हें रोगों से छुटकारा दिला देती & यही नहीं, अन्य 
छत की घीमारियों में भी, जिन पर सर्जरी का जांदू विफल हा 
गया था, उन्हें भी उपवास से समूळ नष्ट कर दिया जाता हैं | 


उवर और दमा में कभी-कभी दो लम्बे उपवास करने पड़ते है । 
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 wga ही कम बीमारियों में दो उपवास जरूरी होते हैं | सूखा 
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Ld 3 


NNUS 
















‘$१२ उपवास से जीवन-रहा 


- केवल दो सप्ताह के पानी के उपवास में एनीमिया के शो; 
शरीर में काफी मात्रा में रक्त के असंख्य जीवाणुओं की इ _ 
हो जाती BI शरीर की wen के कारण रक्तसंचार में go 
पड़ जाती है, किन्तु उपवास में सफाई के कारण सभी दोप दू 
जाते हैं और रक्त बनानेवाळे अंग फिर सुचारु रूप से का झ 
प्रारम्भ कर देते EI | 


कभी-कभी केन्सर से भी एनीमिया की उत्पत्ति हो जी! 
फिर्‌ भी बगेर कुशल उपवास-चिकित्सक के परामश्श के CH. 
में उपवास नहीं करना चाहिए । 


डायवेटिस ( बहुमूत्र ) के रोगियों को भी उपवास sai 
लिए कुशल अनुभवी उपवास-चिकित्सक की आवश्यकता ए 


५ गर.इन रोगियों के शरीर का वजन अधिक हे; d 
AUR उपवास कर सकते हैं और लाभ उठा 


९ 


N र esit 
Sis SRA काफी दिनों से इनसुलिन का व्यवहार K 
&T ता उन्हें उपवास नहीं करना चाहिए । | 


a जे स्नायुओं y 
स्छरोसिस' स्नायुओं के रोग का नाम हे! इसमें | 


तथा कोषाएँ कड़ी पड़ जाती हैं। उनमे सूजन और जलन है 


dE इस रोग के qum रोगी के लक्षण अलग-अलग हो l 
में भारी पीछा इस रोग में शरीर कमजोर होता हे, sts 
cond | दाती हैं, पागलपन और मतिश्रम होता है, ^ 
होता है। लगती है, हाथ-पैर कॉपने लगते हैं, आँख पर भी ** 





यह रोग व्यापक रूप से सारे शरीर के स्नायुओं में क्‍ 


फेलता है, तो उसे भल्टीपल स्क्‍लेरोसिस! कहते हैं । 
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| इस रोग की उत्पत्ति का कारण अभी तक अज्ञात हे और 
| इसीलिए सफल उपचार भी असंभव हो रहा है । 


| अनुभव से सिद्ध हुआ हे कि उपवात से रनायुओं की यह 
| जकड़न भी दूर होतो हे, अंग-संचालन सहज हो जाता है। 
| उपवास के बाद भी पूर्ण विश्रांति देने से रोग काबू में झा 
जाता है। | 
| यह रोग बहुत पुराना हो जाय, तब तो इसका उपचार 
| असम्भव हे I ७ 





> 
" CC-0.g/umukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri . : 


| 3 A E G 


et 
१९, सदी, जुकाम, इन्पल्यूएंजा आहन 


सामान्य बीमारियों में उपवा | 


om 
. संसार में साधारण ठंड के कीड़ों का आविष्कार करने के कक 
काफो धन नष्ट किया जा चुका है। किन्तु रोग के मूल we 
और उससे छुटकारा प्राप्न करने की औषधि का आज तक sis 
ठोस आविष्कार नहीं किया जा सका है। काफी यत्न हो रशा 
कि कोई ऐसे इंजेक्शन का आविष्कार किया जा सके, जो n i 
X RAS तत्तो के प्रभाव से मुक्त कर सके । इससे अच्छार 
पा को जीबन का तरीका सिखलाया जाता, fa 

` MA बचाव कर सकते | स्वस्थ शरीर खयं UU 

उरशा करन में समर्थ है। उसे कोई बाहरी सहारा नहीं T 


ठंड को साधारण इसलिए नहीं कहा जाता कि वह «dt 








* 








A इसीछिए ठंड को भी MA में जब दिया us 
févér कहते हैँ कि शीत (sive ) का निकटवर्ती 4 : 


जटिल है और SR 
ती बीमारियों है Eu केन्सर और तपेदिक अथवा * l 


दी, खाँसी, कफ, गले का घाव; f, 
कमजोरी, थकावट, शंका, WA * 


No 
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अनिद्रा, दुगे न्धयुक्त इवास, गंदी जीभ आदि तीब्र बीमारियाँ शरीर 
के भीतर अधिक मात्रा में कूड़ा इकट्ठा होने पर पैदा होती हैं । 
जिनके शरीर में कूड़ा और मेल का अभाव हे, उन्हें सदी से 
प्रभावित होते नहीं देखा जाता है। 


अधिक लापरवाही से भोजन करने के कारण सर्दी होती | 
खान-पान में संयम रखने से सर्दी से बचाव होता है। उपवास 
के जरिये सर्दी को बहुत जल्दी दूर किया जाता है। सर्दी में 
अधिक भोजन खिलाने से रोगी की सदी और wg जाती है | कभी- 


मी सदी से न्यूमोनिया और टाइफाइड: भी हो जाता है। बहुत 
क्रम छोग ऐसे हैं, जों सदी में उसके सभी लक्षण समाप्त न होने 
| किसी भी प्रकार का भोजन नहीं करते दैं। | 
| डॉ० «mex सी० sub ने अनुभव और अयोग से. 
सिद्ध किया है कि गीळे el खड़ा रहने या. बैठा रहने पर भी .. 
र्दी नहीं हो सकती है । शीतकाळ में भी सदी होन का कोई भय 
| रहता TR | | 

` अलवज के मतानुसार सर्दी छूत की बीमारी होती हे | अतः. 
ik क मनुष्य से दूसरे को udi आसानी से लग सकती है। किन्तु 
यदि मनुष्य का स्वास्थ्य उत्तम है तो बह सदी से अपना बचाव 
i सकता है । 


|. जो लोग पहले से gus s विषाक्त पदार्थों से भरे हैं, : - 
जब सर्दी से प्रभावित होते हैं, तब उनके शरीर का ड़ ठीक 

í i ड़ जाती है। वे लोंग निश्चित a रोगों के शिकार 

बिगढ़ जाती है। वे छोंग निश्चित रूप से असाध्य रोग 5 
(हो जाते हैं। जब अत्यधिक qe को शरीर से खाभाविक.रूप में 
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बाहर नहीं निकाल पाते हैं, तब अतिरिक्त मल को : 
लिए कोई सहायक निकासी का मार्ग बन जाता हे । 


5 S.A 


CN 


एळवरेज व डीह आदि प्रमुख चिकित्सकों ने 
नामक औषधि को सर्दी में उत्तम और लाभकारी Sis 
इसमें कोडाइन मिला रहता है । अगर झुरू में इसका उपयोगी, इ 
जाय तो ८५ प्रतिशत सर्दी के रोगों को रोका जा सकता है k 
पुरानी सदी की बीमारी में:इसका असर नहीं होता है। मेरे 
से अगर यह दवा न दी गयी होती तो बहुतों का; we 
सकता था। कहीं भी सदी-का असर कुछ घण्टों से ed 
तीन सप्ताहों तक ही रहता है। सर्दी स्वतः अच्छी हो जा 
लेकिन कुछ भी न किया जाय, तमी । कोपामिन का प्रभाव 
कड़ा होता हे कि रोगी को कोष्ठबद्धता की शिकायत हो जाती 
उससे स्नायु-पी डित रोगियों को काफी सुसीबतों का सामना 
पडता है। इससे रोग का कारण भी दूर नहीं हो सकता दे। 


सदी का जब प्रथम लक्षण दिखलाई पड़े, तव हमें क्या 
चाहिए ! उसी समय सभी प्रकार का भोजन बन्द कर ढंग 
ठीक है। अधिक पानी पीने के बजाय सिर्फ उतना ही पारी! 
उत्तम हैं, जितनी प्यास ळगी. हो। जितना कम. पानी. 
आता इ उतना ही शीघ्र आरोग्य ग्राप्त होता है। उपवास |: 
TN a का होना आवश्यक हे। अगर तीत्र e 
कर रा डेकर चार दिनों तक का. उपवास A: 


हल्का xa की सम्राप्ति के पश्चात्‌ भोजन कुछ Rs 
“का हाना चाहिए | नारंगी या अंगूर का-नाइता 96 | 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri i; | 


M 













य "n ट i 















सर्दी, जुकाम, इन्फ्ल्यूपंजा आदि सामान्य बीमारियों में उपवास ११७ 


रहता है । दोपहर के समय सब्जी का सलाद और शाम के समय 
मौसमी ताजा फल स्वास्थ्य के ख्याल से श्रेष्ठ आहार माना जाता 
है। दो-एक दिन तक फलाहार करने के वाद भी बहुत कम भोजन 
।करना ठीक है, जब तक कि रोग के सभी लक्षण लुप्त न 
| हो जाय । 

| रोगी केलिए पळंग पंर ळेटकर उपवास करना अच्छा माना 
जाता है। शरीर को आराम से रखना चाहिए । रात-दिन बाहर 
(की ताजी हवा रोगी के कमरे में प्रवेश करती RI गुनगुने 

॥( मन्दोष्ण ) पानी से प्रतिदिन स्नान करना ठीक है, किन्तु स्नान 
अधिक काळ तक न किया जाय | यदि काम से ee मिळती 
हो और विस्तर पर आराम करना सम्भव न हो तो रात को तो 
जल्दी ही सो जाना चाहिए। 


तो सदी 
अगर इन साधारण सुझावों का पालन pel x 
|कमी सी निमोनिया का रूप घारण नहीं s भी हो 
je औषधियों से सदी को बढ़ा देने से शत्य तक 


a~m “PN 


से 
उपवास से सर्दी का इलाज नहीं किया जाता UES n 
५ उत्पन्न कष्टों को बहुत अंशों तक अवश्य घटाया देता है । 


उपवास सर्दी के प्रभाव-काल को अधिक कम कर 
P सदी के दूर होने के वाद रोगी की शारीरिक अबस्था काफी अच्छी 


कारण 
j श्लेष्मा-सम्बन्धी अंगों में मीयादी सूजन मो यह 
$ नाक के भीतर काफी जलन होने लगती है| T 
P» के कण नाक में भर 


। | असुख लक्षण, Rn EE TT अय्‌ si वस्त Digitized by eGangotri 
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जाते हैं और ददं.वढ़ जाता है । लोग इसे भी स्थानीय रोर 
हैं। वस्तुस्थिति यद है कि शरीर में वर्षों से विजातीय दा 
_होता रहता हे sik उसीसे gs अंग सें रोग फूट | 
सूखा ज्वंर भी समूचे शरीर के विषाक्त.होने का ही परिए 


साधारण उपवास से ही इस रोग से मुक्ति Heus 
-अहप.समय के उपवास से ही नाक के-हारा जहरीले पदाति 
छग जाते हैं और रोग मिटता जाता èl दस Radi 
४-५ सप्ताह तक के उपवास से . यह रोग पूर्णतया मिट सझ। 
उपवास की अवधि रोगी के शरीर के मोटापे के अलु! 
ज्यादा &T सकती 





-a सतत 


बी w^ rl n yc I e ` - HE z F2 T 
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२०.. दमा. ओर उपवास 


प्रमुख ग्रन्थों में दमा कई प्रकार का बतलाया जाता ह, जिनमें 
हृदय-सम्बन्धी, गुरदा-सम्वन्धी और फेफड़ान्सम्वन्धी प्रमुख है.! 
“उन ग्रन्थों में इसकी जटिलताओं का क्षी वर्णन किया .गया.हं । 
हर प्रकार के दमा और उनके अलग-अलग VATI qp उत्पत्ति 
का. एक ही कारण है. और जिन emt और अंगों को ये 
प्रभाबित करते हैं, उन्हीं के आधार पर इन बीमारियों का नामकरण 
हाता & । 


गुरदे का दमा ( रेनल अस्थमा ) बढ़ी हुई गुरदों की बीमारियों 
में पाया ज्ञाता हैं। हृदय'सम्वन्धी डियक अस्थमा ) 
खतरनाक हृदू-रोगों में देखा जाता है।. ई दोनों रकार 
में फेफड़े के भीतर अधिक मात्रा में तरल पदार्थ के जा gie 
के कारण और फेफड़ों में अन्य परिवते होने से रोगी को सॉस 
हेने में अधिक कठिनाई होती हे। हृदय और यदे C 


अच्छी हो जाने पर ही दमे से छुटकारा मिल सकता है 


फेफडा सम्बन्धी zui ( ब्रीनशियल अस्थमा ) H साँस लेते 
और खाँसने में काफी तकलीफ होत हे। इसका सम्वन्ध सॉस 
अणाळी से रहता है। अधिक या कंस सावो wes 
एर और मरोड होती है। सर्दी, जुका से अधिक पीड़ित रहने 
इज माही कै होने की sum मा स 
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गछे, नासूर, गैसट्राइटिस, कोलिटिस, मेट्राइटिस, साइसीटिस | 
आदि से काफी समय तक पीडित रहने पर दमा के लक्षण प्रकट | 


होते हैं । 


द्मे का रोग सभी स्थानों में समी वर्ग के मनुष्यों में पाया | 
जाता हे.। शीत और उष्ण प्रदेशों में, नम और qum जळवायुवाडे 
भागों में, ऊचे और नीचेबाले भू-भागों में घनी और गरीब, ऊँच 
ब नीच, छोटे व बड़े, मोटे और.दुबळे,, अंधकार व प्रकाश आदि | 
सभी जगह संसारभर में दमे की बीमारी व्याप्त हे। खी-पुरपं | 
और छोटे बच्चों में भी दमे का रोग विकसित होता है। UE | 
पशुओं में भी द्मा होता है। जिन अनुकूल जलवायुबाले देशं में | 
दमे के रोगी को उपचार के खिए भेजा जाता है, वहाँ के भी 
आदिनिबासियों में प्रायः दमे का रोग बढ़ते हुए देखा जाता है। | 





' ` दो व्यक्ति बर्षोंसे गछत तरीके से जीवन-यापन कर | 
म्र सी उतना ही छापरवाह है, जितना वह। किन्तु एक व्यक्ति | 
'को-दमा और दूसरे व्यक्ति को जोड़ों की सूजन से पीड़ित होते | 
देखा जाता è । क्यों एक व्यक्तिको अपनी गलतियों का दण्ड | 
३? तरह से और. दूसरे को अन्य तरीके से भोगना प्ता | 
m um व्यक्ति qu की बीमारी और fo | 
र पकड़ता हे ? कड़ी ठंडक | 
रूप में प्रभावित दोनों व्य ` MPR ~ q i 
क्यों एक्‌ को न्यूमोनिया Es को न्यूमोनिया क्यों नहीं वीता | 





सदी-जुकाम के बिलकुल वे ह 50-5 cp 
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दमा ओर उपवास १२१ 


दसा ( श्वास-रोग ) का सम्बन्ध नाड़ी-मण्डल से रहता है । 
इसका अर्थ यह कि उसमें पहले से ही नाड़ी-सम्बन्धी विकार 
निश्चित ही रहा है। मेरा चढ़ विश्वास है कि रोगों की उत्पत्ति 
प्रारम्भ में शरीर की बनावट-सम्बन्धी कमजोरियों के कारण 
होती है। रोगों की उत्पत्ति का दूसरा कारण कीट-डिंभ-सम्बन्धी 
अभाव है, जो कि माँ-बाप एवं पुरखों के दोषयुक्त आहार के 
कारण उत्पन्न होते E । के 

बीड़ी, सिगरेट, तम्बाकू हृदय और फेफड़े दोनों को नुकसान 
पहुँचाते हैं और कमजोर बनाते हैं। अत्यधिक भाजन से e 
और गुरदों को हानि पहुँचती हे। a जा ० 
से हृदय और जोड़ों पर अंधिक जोर पड़ता है। भा xa 
हृदय और नाडी-मण्डल कमजोर हो जाता है। ये Pu अंगों व 
के प्रचलित तरीकों के नमूने हैं, जिनसे has 
प्रणालियों पर्‌ गलत तौर पर दवाब पड़ताल DU 

S ON | रीरिक रागा की नींव 
gis ब कमजोर बनाते है. और शा 
डालते हैं I 


. अन्य रोगों की भाँति दमे की उत्पत्ति C3 iae à 
अवस्था से होती हे, जिसे हम fran 2e की शक्ति 
'विजञातीय द्रव्य हमारे दोषपूणे गलत आरीर मे फैल जाते EI 
को अधिक मात्रा में खचेकर N भात्रा में कमजोरी 
शरीर में स्नायु-सम्बन्धी थकान और अ en | 
आ जाती है | शरीर के संचालक अंगों की २ ता है, जिससे रक्त, 

है। परिणामस्वरूप कूड़े का निकलना V? थक मात्रा में आ 
मांस, मज्जा और तन्तुओं में विजञातीय ई 


| WA 
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: ` ५जञरूरतं से अधिक मात्रा में कूड़ा और विजातीय द्रव्य शरीर 
-में,अर जाने से शरीर: में जलन'और सूजन पैदा हो जाती है। 
इस अकार के रोगियों में दमे की नींव इवास-प्रणाली में पड़ती है। 


„~ दमाःसम्बन्धी यह. व्याख्या fume . ठीक हे । विजातीय 
: द्यों के शरीर से-बाहर होने Wc, स्नायु-झक्ति के स्वाभाविक तौर 

पर खस्य होने से और जीवन को उचित तरीकों पर wen 
दमे के समस्त लक्षण दूर हो जाते हैं. और रोगी को दमे से फि 
FA भागना नहीं पड़ता ।. अंतः इन सब कार्यों के लिए उपवास 
सें बढ़कर अन्य कोई साधन नहीं हटै। 


vy Ait केवल रोग से छुटकारा ही नहीं चाहंता, बल्कि खायी 
रूप से खस्थ वना “रहना भी चाहता है। लम्वे उपवासो के द्वारा 
el से शीघ्रतापूर्वक दमे के रोगियों को रोग-मुक्त और खख 
ai नाया -जाता हैं, : किन्तु. उपवास के पझ्चात्‌ जीवन के शरे 
NONIUS चलना स्वास्थ्य के लिए परमावश्यक है । : | 


उखा पर नमर है। रोगी को विस यह रोग व रोगी दोनों की 


कलह RI डे आया जाता है। किन्तु उनकी इवासं-क्रिया 
का ig है । कई दिनों तक रोगी के फेफड़े 
Renn | दोता रहता है और कफ-पित्त बराबर 


: EN के असाभाविक आवाज को रोकने के. छिए रोगियों 
M चाळ रखने का भ्रयत्न करना चाहिए। अधिक 
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कृशंकाय और de व्यक्तियों के लिए अधिक लम्वे उपवास की 


में सर्वदा सिफारिश नहीं करता। सुरक्षा की दृष्टि से जितना 
लम्बा उपवास सम्भव दो; उतना ही करवाना उचित E | उसके 
बाद उपवास समाप्त करवा दें । फिर कुछ दिनों तक खाने के लिए. 
उन्हें बिलकुल हल्का पथ्य दें । इस तरह कुछ दिनों के बाद उनसे 
फिर दूसरा उपवास प्रारम्भ करवाया जाय । पुराने दमें के रोग 
में कई छोंटे उपवास और बींच-बीच में उचित, पथ्य देते हुए 
"gs qui स्वस्थ बनाया जा सकता R | FR 


उंपवास के अन्य विशेषज्ञों का ehe k का ह i के 
सभी लक्षण ga हा जान पर भी: रोः घ 
पथ्य नहीं देना चाहिए । feug लोग. भी हा T 
कराने का समर्थन करते हैं। यदि किसी कारण Sod 
"का उपवास समाप्त करा दिया गयां हो, तो -वह SN 


प्रारम्भ कर सकता. है | रोग का पुनः आमण न g 
पूरा उपवास करना अच्छा रहता द. ue | 
२७ दमे के रोगियों ms सस्वन्ध्र मे भेरा -मत इससे कुछ भिन्न है 


यदि सम्भव gr तोः काफ़ी: v 
राभदायक और संतोषजनक होते E! 
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उपवास अंवश्य दी अधिक 
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nl 


SR है | सुन्न अंगों में चेतना पैदा 


" २१. जोड़ों की सूजन 


रोगी से जब यह कद्दा गया कि “उपवास से कम-से-कम दो 
-साङ में जोड़ों की सूजन (आरथाइटिस ) को दूर -किया जा 
सकता हे, बते कि वह स्वास्थ्य-सम्बन्धी अन्य नियमों का ठीक 
से पाछन करे, तो रोगी आनन्द से चीख उठा : “दो वर्ष ? जव | 
अट्टाईस वर्ष उपचार में व्यतीत हो चुके हैं, wq दो वषे और | 


aa C88 


Tem सें कितना समय छगेगा o 


n" A hei अदुसंघानशाला में जीवाणु-विज्ञान का एक RIEN 
लाई दिये, तब kid जव जोड़ों की सूजन के प्रथम लक्षण दिख 
होने NT उन्होंने अपने स्वास्थ्य पर साधारण ध्यान दिया, 


सकों से सम्पक रखा तथा उनके बताये हुए मांग | 
हे । वे छोग सिफे दर्द को दबाने की दवा देते | 
"कर द रोग बढ़ता गया। अन्त में रोग को अंसाध्य समझ 
० कों ने इलाज करना बन्द कर दिया। ` | 


cim पर साळ बीतते गये, शरीर के एक जोड़ से दूसरे ओ 


^ इता गया। अंग 22 होने छगे। केवल, | 
सिर Aid eti तरह वे चलते थे। qd के कारण | 
मर्थ थे। देछाने-डुछाने में भी वे feme अरू 


रोगी को | | 
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जोड़ों की सूजन १२७. 


अकड़े ही रहेंगे, हिंछाये-डुडाये नहीं जा सकेंगे। हाँ, दर्द को 
जरूर दूर कर दिया जायगा। आप कार्ये करने के योग्य बनः 
जायेंगे ।” 


उस व्यक्ति ने २६ दिनों का एक लम्बा उपवास किया । उनके 

' स्वास्थ्य में काफी सुधार हो गया। जोड़ों का द्द दूर हो गया । 
जोड़ों. की सूजन कम हो गयी और पुराने जकडे हुए जोड़ों में 
हलचल शुरू होने लगी I 


ऐसी बीमारी के लिए दो वर्षं का समय अधिक नहीं कहा 
जा सकता । उनके भीतर हर सम्भब प्रगति ठाने में पूरे चार : 
साल लगे । इस बीच उन्होंने दूसरा एक लम्बा उपवास भी किया 
था और कुछ दिनों के छोटे-छोटे कई उपवासों को भी उन्होंने 
अच्छी तरह पूरा किया । उपवासों को समाप्ति के बाद पथ्य पर. 
सावधानी फेःसाथ ध्यान दिया गया था। प्रतिदिन उन्हें धूप-' 
स्नान करना पड़ता था। स्वास्थ्य में प्रारंभिक कुछ सुधार होने 
पर रोगी से प्रतिदिन कुछ व्यायाम भी करवाया जाता था | 


उपवास के परिणामस्वरूप उनकी (e. की दडडी विलकुछ 
सीधी हो गयी। हाथ-पैर बिलकुल स्वाभाविक रूप में काये 
WU सिर को भी वें घुमा-फिरा सकते थे। अब वे सीधे होकर . 
चल रहे थे। उन्हें छड़ी या अन्य किसी सद्दारे की अब जरूरत 
नहीं थी। किस्ती प्रकार का दर्द भी उन्हें नहीं था। खूब परिश्रम 
से अपना कार्य भी कर रदद थे। उन्हें देखने से ऐसा अदीत होता 


था, मानो स्वास्थ्य की कोई जीती-जागती तसबीर डोळ रही E 


 _ सात वर्षा तक उनका स्वास्थ्य बना र्दा । इस बीच ls और 
| भन का कोई लक्षण दुबारा अकट नहीं हुआ | उनमें इतनी 
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अधिक शक्ति थी कि अपने नियमित कार्या के अतिरिक्त वे बहुत- 
से राजनैतिक कार्यों में भी भाग लेते थे। एक स्वस्थ व्यक्ति के 
लिए इससे अधिक और क्या चाहिए ? | 





यह एक पुराने जटिछ.रोग का उदाहरण हे, जिसमें आरोग्य 
प्राप्त करने में काफी रूम्वे समय की आवश्यकता पड़ी थी। एक 
दूसरा उदाहरण है, जिसमें कम समय में रोगी को आराम 
पहुँचाया गया हे, क्योंकि रोगी के जोड़ों में जकड़ और सूजन कम 
थी। कनाडियन स्कूल के प्रधान की श्रीमती," जो चालीस वर्ष 
की थीं, कुछ महीनों से जोड़ों के भीतर सूजन होने से पंगु बन 
गयी थीं। उन्हें चलने-फिरने में काफी तकलीफ होती थी ।- उनके | 
चिकित्सक ने बताया कि “दवाओं से क्षणिक आराम पहुँचा 
| सकता हू, किन्तु रोग को बढ़ने से रोकना मेरे बस की बात 
कर NX से भेरे v आयी ओर तीन सप्ताह तक Re 
उनक्रा WE और सूजन दर हो 
स्वाभाविक cus होने SEN E el pe^ | 


à: d Pn वात यह है कि आज तीन वर्षों के बाद भी 

३२ ox चे वनी हुई हैं. और हुवारा querere तथा 
«4 से उन्हें पीड़ित . नहीं होना पड़ा । उपबास के ग्रति उनकी 
आस्था और उत्साह दूसरों के छिए अनुकरणीय है । 


ऐसे लक्षणों से पीड़ित सैकड़ों रोगियों को उपचास के मधयम 
से पीड़ित सैकड़ों रोगियों माध्यम 
य हो रहा है। सिर्फ उन्हं ला m इस | 
से आक्रान्त होते देखा गया है, जो um के कारण पहले E 





` को गलतियों को दुहराते dT 


d 
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जोड़ों की सूजन E 


स्वस्थ रहने के लिए सामान्य समझदारी की जरूरत पड़ती 
है। जीवन के अच्छे नियमों पर थोड़ा-सा ध्यान देना पड़ता PU 
विवेकपूर्ण भोजन करने में भी उतना ही समय व्यय होता है, 
fr कि अविवेक और अज्ञानपूर्ण भोजन में | शुद्ध हवा में 
शास लेने में उतना ही समय लगता हे, जितना कि भशुद्ध हवा 
में। वास्तव में सही तरीकों से जीवन विताने में गलत जीवन ' 
की अपेक्षा अधिक नहीं, बल्कि कम ही समय लगता है । ... 


` जब हम स्वल्प आहार से सन्तुष्ट और सुखपूबंक जीवन बिता, 
' सकते हैं, तब हमें हर भोजन के वाद Seer औषधि ` 
' सानेकी क्या जरूरत है? जब हम उचित जीवेन से सरः' 
' ददे से वच सकते हैं, तव हमें एसपीरिन खाने की क्या आवश्य- ` 


| ष्पा है? अगर हमारे यक्त स्वस्थ हैं, तो प्रतिदिन रेचक औषधि ; 
की आदत क्यों डाळी जाय ? ; 
Lu 


- संयमी और समझदार व्यक्तियों के लिए हरक xd 
' तहीफ एक विशेष अर्थ रखती है । वह इमे संकेत एकर उन 





Ld 
y 


|. श्रधिक पीढ़ा के कारण और gia AÀ ia 
पु n iw i NE Rx ei 5 से उपचार 
BELLE Hen चकर रोगी आघे या पूरे र à 
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बेकार.वन जाता है । वह काम-काज करने योग्य नहीं रह जाता | 
हे.। लगातार कठिन पीड़ा के कारण मनुष्यों की मानसिक शांति | 
भंग हो.जाती है। वह न तो आराम. कर सकता हे और न सुख 
की नींद सो. सकता है । यद्यपि यह बीमारी अक्सर शीत एबं | 
नमीवाले: देशों में अधिक होती हे; फिर भी संसार में ada पायी | 


जोड़ों की सूजन अनेक प्रकार की होती है। शरीर के जोड़ों 
के,चारों ओरःरनायुओं की सूजन और दकं इस रोग के प्रमुख | 
और प्रथम लक्षण हैं-। जेसे-जेसे जलन बढ़ता जाता हे; बैसे वैसे | 
जोड़ों को हिळने-डुळने से. असमर्थ बना देता है। मांस-पेशियों | 
ओर-अस्थि-बन्धक स्नायुओं में तनाव और सिकुड़न से अधिक | 
Te जाता है। जोड़ों की जकड़न से गम्भीर और ss 
समस्या उतपन्न हो जाती है। इस पीड़ा को गठिया कहते i| 
यही राठिया धीरे-धीरे बढ़कर spa: कोमळ अस्थियों पर घावा | 
करती है, जो जोड़ों की हृड्डियों के अन्तिम भाग पर गदी ढी | 
तरह: बिछी रहती हैं। कभी-कभी छचीलछी nera ud | 
Wee tes ल हो जाती है. 


` यदि रोग 'बढ़ने के कारण को नहीं q È तो हड्डियों F 
Ri विळकुळ जुड़ जाते हैं । Palen हो । 

: इसका परिणाम यह होता है कि | 
जोड़ बिलकुल अकड़ जाता हे, गतिहीन बन जाता gl हड्डियों 


के चिपकने से ददं तो दूर | 
hee र हो जाता है, के लिए | 
चकार हो जाता है। द किन्तु जोड़ Us | 








` गठिया की सूजन एक दिन में नहीं | 
È ए में नहीं होती हे। हर्ट 
व्यक्तियों में पुरानी आदरें. जो sigis भी बनाती हैं, वर्षा | 
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जोड़ों की सूजन ane 


में रोग की इस अवस्था तक पहुँचाती हैं । ऐसे व्यक्ति वपाँ तक 


` रोग को रोक देते हैं और बीमारी भी धीरे-धीरे उन्हें एक दिन 





fag और पंगु बनानेवाळी खतरनाक शिति में पहुँचा देती है । 
जोड़ों में जलन के .पूर्व सामान्य दव होता हे। मनुष्य कुछ 
समय तक. अस्वस्थ रहते हैं। कुछ समय तक ठीक से नींद नहीं 
आती है । भोजन में कुछ अरुचि रहती है। कभी-कभी भोजन 
ठीक से हजम नहीं होता हे। इनसे आभास मिळता है कि हम 
भीतर से खस्थ नहीं हैं। जब तक हम इन छोटे-छोटे लक्षणों के 
प्रति आँख मूदे रहेंगे, जो भविष्य में आनेवाळी भयंकर वीमारियों 


` के:प्रति पहले से. हमें सावधान कर रहे हें, तव्‌ तक हम रोगों से 
कष्ट पाते रहेंगे। “आरशथ्राइंटिस' को रोकने के लिए हमें अपने 


जीवन के प्रचलित तौर-तरीकों में स्वासथ्यवद्धेक परिवतेन करना 


बहुत ही आवश्यक है । 


हम देखते हैं कि प्रायः मनुष्यों में रोगों की अवद्देलना करने 


की प्रवृत्ति अधिक बढ़ रही है । वे लोग मांसपेशियों के qd को, 
- जोड़ों की साधारण जकड़ को, «frat की सूजन को, कमर के दूद 
` को, कूर्हे और घुटनों की गठिया को TÈ साधारण समझते हैं 
. Ww ओर से बिलकुल बेफिक्र रहते हैं। दुःख का विषय यद है कि 


अवस्था में भी वे छोग खाने-पीने में कोई संयम नहीं करते & 


. औषधियों, मालिश, गरम जळ-स्नान आदि से रोगों को दबाने का 


CD करते हैं और रोग को बढ़ावा देनेवाली पुरानी आदतों 


| क नहीं छोड़ते है । 


रोगों को दबानेवाड़े साधन रोगों के मूल कारणों क 


| (नहीं करते हैं और रोग को बढ़े से रोक भी नहीं, सकते 
| सके कारण रोग पुराना और शरीर निकम्मा हो जाता d 
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इस रोग का प्रमुख और स्थूल कारण विजातीय द्रव्य हैं। | 
ये विज्ञातीय द्रव्य दोषयुक्त भोजन, पेय पदार्थ, मानसिक आवेग, | 
विपय-वासना एवं अन्य कार्यों के परिणाम हैं। बचपन में अधिक | 
भोजन करने से विजातीय द्रब्यों के बीज पड़ते हैं। कोई नहीं 
बता सकता कि. कितने विजातीय द्रव्यों के जमा होने पर जोड़ों ; 
के सूजन की बीमारी पेदा होती है। यह कह सकते हैं कि सैकड़ों: | 
हजारों दोष मिलकर इस रोग की सृष्टि करते E | 


जोड़ों की सूजन का कारण विजातीय द्र्यों के कारण पोषक | 
तत्त्वों का दूषित होना है । gde व्यक्तियों में ये दूषित पदार्थ | 
रक्त, मांस, मजा आदि में वर्षा से एकत्र होते रहते हैं। we | 
कारण प्रारम्भ में रोग में जलन व दर्द पैदा होता हे और धीरे | 
धीरे जोड़ों में अखाभाविक परिवर्तन हो जाता है । उनके जोड़ों | 
में जकड़ पैदा हो जाती è | सवेरे उठते ही चलने-फिरने में उन्हें | 
कठिनाई मालूम होती हैं। घुटने, केहुने, कूरे आदि के जोड़ों में | 
जोर पड़ने पर काफी ददे होता है। कभी-कभी ed न होने के | 
कारण ओर शरीर-रंचना में कोई विकार न होने से रोगी भूल से 
जोडों की जकड़न को एक स्थानीय विकार समझता है।. . 


भोजन में अपततुलन--जैसे अन्न ERES | | 
SEITE आदि का अतिरिक्त मात्रा Pen e | | 
xd i । शरीर को दुबे वनानेवाळी मानसिक चिन्ताएँ; विषय | 
En mata शारीरिक परिश्रम रोग के बढ़ाने में | 
EUNT सबके अतिरिक्त भी ऐसा प्रतीत होता है 
R राग उन्हीं छोगों भें अधिक पाया जाता है, जिनके 

में पहळे से वात-विकार होता है। : 
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` जोड़ों की सूजन १३१ 


' गठिया को पीड़ा में ferta genu अतिरिक्त पोषक 
तत्त्वो की भी कसी रहती है। चूने का जमा होना ओर पथरी 
का वनना इस रोग के अंग हैं। पोषक तत्त्वों के दूषित होने से 
पित्ताशय को पथरी, शुरदे की पथरी, धमनियों का कड़ापन हृदय 
में और परां में चूने का एकत्र होना और शरीर के अन्य भागों 
की पथरी आदि सभी रोग होने गाते हैं । | 

इन सबके कारण जब रोगों से बचाव करने की शरीर की 
शक्ति क्षीण हो जाती है, तब बदहजमी, ठंड, चिन्ता आदि का 
दवाव पड़ने पर रोग भयानक हो जाता है। 


. विजातीय द्रव्यो की अधिकता और अँतड़ियों की कमजोरी 

क साथ-साथ दाँतों एवं अन्य भागों के मवाद से भरे फोड़े रोगी 

की अवस्था को और जटिल बना देते हैं । | 
 _ शस्य-चिकित्सा के द्वारा कभी-कभी रोगियों के. प्रथम व 
` द्वितीय श्रेणी के लक्षणों को थोड़े समय के लिए अस्थायी तौर 
R qar दिया जाता है। किन्तु जब ये छक्षण पुनः प्रकट होने 
रते हैं, तब बिज्ञान की सफलताओं पर पानी फिर जाता है। 
` _ यद्यपि इस रोग का उपचार अनेक ग्रकार से किया जाता है; 
| पी भी खायी लाम प्राप्त होना असम्भव है। 

WI मसकुळर र्‌यूम्‌टिज्म, इनफलेमेटरी स्यूमेटिज्म 
"IS, आरंथाइंटिस आदि किसी भी अवस्था की क्यों न हो, 
सरोग से मुक्त होने के लिए और सर्वदा खख S रहने के 

$ ` लिए l सबसे पहले बुरी | आदतों का त्याग करना जरूरी d | यही 
| बौर, जन्मस्थान. है और इनका अन्त पुरानी बीमारियों 


a T 
CRRA स्यु Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 
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हमें मालूम है कि रोगों से लड़ने की शक्ति हमारे शरीर में | 
ही है, तो हम इसे उचित अवसर दें। पहले उपवास से शरीर के | 
विज्ञातीय edi को दूर करें। इसके पश्चात्‌ खान-पान में नया | 
परिवर्तन करके रक्त के दोषों को :दूर कर उसे शुद्ध बनायें। 
इससे आइचयेजनक परिणाम दोगा । . | 
जोड़ों की शल्य-चिकित्सा न सफल हुई हे और न हो सकती 
है, क्योंकि बार-बार रोगों की पुनराबृत्ति और बार-बार काटने 
फंकने की क्रिया से रोगियों की सृत्यु हो जाती हे । क्‍ 
उपवास से शरीर के पोषक तत्त्वों में बहुत शीघ्र उचित परिः | 
वेन होता है । उपवास में विज्ञातीय द्रव्यों के बिघटन के द्वारा | 
शरीर की रासायनिक क्रियाओं में बड़ी तेजी से शुद्धि होने ल्माती | 
है। बिना किसी खतरे और नुकसान के जोड़ों की पीड़ा उपवास 
से दूर हो जाती है । | | 
TA विशेषज्ञ आरभाइटिस के रोगियों से व्यायाम भी | 
करवाते & ताकि जोड़ों में जकडून पेदा न gr I किन्तु इससे जोड़ों i 
में जकड़न पैदा होने का डर बना रहता है। क्योंकि जोर देकर | 
SA डालने के कारण सूजन और qi अधिक बढ़ जाता है! 
न भ उपवास-काल में रोगी को पूरा विश्राम छेना उचित 
उपवास से शरीर स्वतः समर्थं बन ज्ञाता है, जिससे 
इस प्रकार SEM, सूजन और जमावट सब दूर हो जाती ६ l | 
qi अकड़ा जोड़ भी ler हो जाता है और विना किसी | 
ue उपयोग किया जा सकता है । . `. di 
SLT M को पुनः स्वस्थ होने में | 
यह निम्नलिखित तथ्यों पर निमे बीमारी दूर की जा सकती ® | 


S s | 
करत नट s | | 
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| जोड़ों को सूजन - 238 


“रोगी की आयु, वजन, घीमारी की स्थिति, वीमारी की 
मीयाद, जोड़ों की बरबादी की मात्रा, जोड़ों फे जकड़न की 
मात्रा, खान-पान-सम्बन्धी पुरानी आदते, स्तायुओं की संचित 
शक्ति का परिमाण, हृदय-रोग आदि किसी जटिळ बीमारी का 
होना, रोगी का व्यवसाय, स्वभाव, वातावरण इत्यादि ० 
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२२. पाचन अंग के नासूर 
( पेप्टिक emen ) 


सुप्रसिद्ध भियो क्लिनिक' के संस्थापक विलियम जे० मेयो, | 
s डी० की मृत्यु पडू के छिद्रयुक्त नासूर से हुई थी । चिकित्सक | 
नासूर के एक बहुत बड़े विशेषज्ञ थे। उनके पेट का एक | 


आपरेशन किया गया, लेकिन चे पूरे स्वस्थ नहीं हुए । 


M ` F 
की x: È की सत्यु के gg वषे बाद उसी क्लिनिक से घोषणा | 
SIUS ना के उपचार के लिए आपरेशन को सफर 


अब भी हो रहा E, तथापि पहले से कम हो गया है । 


एक चिकित्सक की, जिस रोग का वह विशेषज्ञ हे, उसी रोग | 
S अयु होना, कोई असाधारण बात नहीं है। तथ्य यह है कि | 


पे अपनी इजाद की हुई औषधि 


अधिधियों का प्रयोग करते हैं | वे खं | | 

अपना R | 
ज्ञान E कर सकत हैं। इससे स्पष्ट होता है कि उनका | 
ARTRIT हैं, जिस पर कोई भरोसा नहीं किया जा सकता। | 
| के कारण जाने बिना भी एक बहुत | 
बड़ा सजेन पे [ | 
हो सकता है । पेप्टिक अल्सर, हाडैण्ड, पाइलोरिस; | 


एक व्यक्ति रो ग के वास्तचि 


फिव्राइड Ja + 
१ सर, Ug, किड्नी-स्टोन आदि रोगों में रोग 


वास्तविक कारण को 3 
जाते हैं । T की बिना समझे ही अक्सर आपरेशन 


ES पेट के रोगों के बहुत से लक्षण 


NN 
होते E कि सर्व-साधारण छोग भी उन्हें समझ सकें । 
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हैं, किन्तु वे इतने साफ नहीं || 
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पाचन अंग के नासूर १३५ 


यह सही बात हे कि उदर-नासूर के कुछ लक्षण बिलकुल 

निश्चित रहते हैं। जैसे पेट में Wd का रहना, उदर के गर्त का 
कोमल बन जाना, उल्टी और रक्तस्राव ( हेमरहेज) आदि | 
किन्तु ये सभी ळक्षण केन्सर या उद्र-सम्बन्धी किसी कम खतर- 
नाक बीमारी के भी हो सकते हें। इसी कारण केवल लक्षणों 
के आधार पर अल्सर का निदान करना बहुत. कठिन Pd एक्स-रे 
और फळोरोस्फोपिक परीक्षण के द्वारा भी कोई ठीक परिणाम 
नहीं निकलता है | अक्सर जहाँ अर्सर नहीं रहता, एक्सरे वहाँ 
अहसर बतलाता है और जहाँ अल्सर होता है उसे बतान सें 
अक्सर वह असफल रहता हे। | 

- यह बतलाया जाता हे कि शरीर के भीतर कुछ : रासायनिक 
क्रिया होती हे, जिससे गैस्टिक़ रस उदर को ही हजम. कर जाता 
है। कुछ लोगों का विश्वास हे. कि मानसिक उत्ताप से यद्द रासा- 
यनिक परिवर्तन होतां है | एक बार पतली झिस्लियों के खत्म 
जाने पर पेट का रस निश्चित रूप से स्वायुओं पर प्रभाव डालता 
है और अल्सर को बढ़ाता है । अक्सर, उद्र और आँतों को यह 


` बुरी तरह प्रभावित करता है.। 


. पचाने की उपर्युक्त क्रिया इतनी मन्द्‌ रफ्तार से होती है. कि 


` सत्रनाक्‌ अवस्था तक पहुँचने में काफी वर्ष लग जाते है.। 


` हजम करने की क्रिया नहीं पायी जाती 


। 
, 


| 


b 
be 


Qr एसिड बाहर हते वो कट हे अदुनिषा है 


' स्वस्थ व्यक्तियों में एसिड के वावजूद भी यदद खत 
- “स्वस्थ व्यक्तियों में अधिक एरि oT पेट की अन्यि à 
जो खाभाविक एसिड बाहर निकलता है) वह गा साज 
के पचाने के लिए आवश्यक है। uf किसी US Uns 
E! नहीं i वी 
(8 है। किन्तु उदरं की पतली. pale en 
| Ee ए के gaai का TARAS Digitized by eGangotri 
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;१३६ उपवास: से जीचन-रक्षा 


भोजन के रास्ते ) की ओर हो सकता हे और जिसके कारण हृद 
में जलन पैदा हो सकती है, किन्तु इनसे झिहिलयों की कोई क्षति | 
नहीं होती है | VEN | 

जो व्यक्ति अधिक मात्रा में चीनी और शर्वत के आदी हज | 
भोजन के साथ मदिरा भी सेवन करते हैं और जिनके भोजन में । 
भोज्य पदार्थों का दोषपूणे सम्मिश्रण रहता हे, . अधिक दिनों तक | 
हृदय की जलन के कारण उनके उद्र में भी अधिक पीड़ा और | 
सूजन होने लगती है; किन्तु इस हंद तक उद्र और नरेटी की | 
दीवार नष्ट नदी A aat — 7^ E 

पेप्टिक अल्सर शरीर के बहुत से भागों में होता है--जैसे | 
नाक, नाड़ी, मुख, जीम, गळा, बड़ी आँत, मूत्राशय, गर्म, गरदन, | 
योनि, पित्ताशय की थैली इत्यादि। शिराओं के अल्सर की तर 


Nee. et बच्ची स 


d और ड्यूडेनछ अल्सर के रोगियों के इतिहास से | 
m ता है कि बचपन से ही रोगी को उद्र ब आंतों में सूजन | 
से थे iat शिकायत रही है। खान-पान के गत तरीकों | 
से ते जाने के बढ़ते रहे । समय-समय पर पीड़ा को औषधियों | 
PSA अल्सर में बदल जाता है। b E 
कड़ापन बढ़ने के कारण धमनियों की IT ही मं li 

| : ) -रक्त-संचारःअ्णाळ ग / 
D is ui ti आक्सीजन और पोषक पदार्थों के अलग दी |. 
जाता ह दोगे छते हैं और खुळा घाव या अ | 
















~ 
x 


'बढ़ जाता है। 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri Š | b 


E 
~; 5 j ; 
5 


पाचन अंग के नासूर १३७ 


इस प्रकार अल्सर बढ़कर कैन्सर में भी बदल जाता है। 
चार-वार पेट की पीड़ा का अन्त अल्सर में होता है। बचपन से 
जवानी के बीच बहुधा गेस्ट्रिक तकलीफ के कारण बीसों वर्ष के 
चाद अल्सर होता है। अल्सर एक आर्गनिक ( सप्राण ) बीमारी 
है, जिसके माने होता है, रोग से प्रभावित अंगों की बनावट में 
अस्वाभाविक परिवर्तन । _ 


. जीवित अंगों के परिवतेन घमनी और शिराओं में दीखते हैं। 
चे कठोर . और विकत ` बन जाती हैं! कड़ेपन के कारण रक्त- 
सचार-प्रणाली में परिवर्तन होता हे। इनका: विशेष प्रभाव 


स्नायुओं के क्षय के रूप में देखा जाता है। 


साधारण विश्वास हे कि उदर में एसिड की अधिकता स्थानीय 

दशां के कारण ही होती है। एसिड की अधिकता रोगियों के 
IN शरीर की अवस्थाओं पर भी निर्भर करती है, किन्तु 
चिकित्सक उसे एक स्थानीय मानकर उपचार करते हैं । | 


' यदि गेस्ट्रिक जलन ud , सूजन. बराबर जारी रही, विषेठे 
` पदार्थों को तथा उनके उत्पत्ति-विषयक कारणों को दूर नहीं किया 
या, तो पित्ताशय की नही, येडी और यहत में भी बढन और 
' पूजन फेल जाती हे। अथवा यह जलन और सूजन पांचन-रस 
फी येळी में भी प्रवेश करती है। रोगी के रहन-सहन में परिवर्तन 
` देसे जजन और सूजन बढ़ती है और बढ़कर एक अंग से 
OR अंग में :फेलती हे। इसीसे नयी . बीमारियाँ भी उत्पन्न 
wd EO i D 
` „ अल्सर के रोगियों को -भोजन खिलाना एक कठिन समस्या 
| M "S भोजन पूचाने की. te बहुत कमजोर 8 xm à | 
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१३८ उपवास से जीवन-रक्षा 


तरह-तरह के भोजनों के कारण अल्सर से आक्रान्त भागों d | 
जलन और पीड़ा बरावर बनी रहती हैं । 


आप कल्पना कर सकते हैं कि जो व्यक्ति पेट की emm | 
कताओं को पूरा करने में असमर्थ हे, उसका जीवन कितना दुखी ' 
होगा। एसिड के अधिक वाहर निकलने के कारण पेप्टिक sm | 
के रोगियों को कई बार नरम भोजन थोड़ा-थोड़ा दिया जाता | 
& इसका उद्देश्य एसिड को कम करने और खत्म करने का रहता | 
है। यथासम्भव अरर की यांत्रिक जलन को सी बे घटाते हैं। | 

अधिकतर तीन या चार घंटों के बाद और कभी-कभी रात | 
में भी रोगियों को भोजन देते हैं। इससे अधिकं एसिड बराबर 
बाहर निकलता रहता है और, रोगी की जैसी की तेसी अवस्था | 
बनी रहती E । यह भी केवल उन्हें थोडा आराम पहुँचाने क| 
उद्देश्य से. किया जाता है, जो कि पथ्य-सम्बन्धी सही तरीका नहीं | 
गाना जा सकता । दूध, क्रीम, कम सोजन, नरम पथ्य आहि | ' 
सभी रोग के लक्षणों को कुछ दबाने के लिए ही होते हैं। इनके | 


SKI अच्छे स्वास्थ्य की घा 3 
f दुल्भ है I अल्सर 9 | 
अधिक erar मिलता है । VERN इनसे अर 


E के लक्षणों फा अस्थायी तौर पर दबाने के [Uu llt | 
कमजोरी घटाने i जाता है। दृद को दूर करने की द! | 
को मिटाने ६ क दवा, पट को ठीक करने की दवा, एसिडिं: 


क सटाने की दवा आदि से al 
A थ fau. रोगियों * | 
आराम पहुंचता है। छेकिन थे [डे समय के feu. रोगिया * | 


रक्तवाहक aT (rer 
चकिंत्सा- की तरह ' जमाने की | 
चिकित्सा-प्रणाही सेज्भी कोई स्थायी लाभ; नहीं होता है: | e 
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पाचन अंग के नासूर १३९. 


रोगियों की पाचन-मणाळी विकृत होती है और eme का मूल 
कारण दूर नहीं होता । 
पेप्टिक अल्सर के आपरेशन आज भी हो रहे हैं। वे अब 
भी अधिक असन्तोषपूर्ण है। अधिकतर गैस्ट्रिक अल्सर में उदर 
की दीवार में जलन, पीड़ा और सूजन रहती है। जहाँ पर अधिक 
पूजन रहती हे, वहाँ पर अल्सर बढ़ता है। आपरेशन के द्वारा 
अल्सर को हटा देने से भी सूजन का क्षेत्र साफ नहीं हो पाता 
६। दूसरी जगह फिर सूजन और जलन पेदा होने से दुबारा 
अल्सर हो जाता है। रोग कें दुबारा प्रकट होने; का-मतलव 
स्पष्ट हे. किःआपरेशन।के द्वारा रोग के WS कारणों को 
RI हटाया गया । इस तरह! शल्य-चिकित्सा के. द्वारा रोगी का 
खसं होना असम्भव हे ।- उद्रः केः किसी घड़े भाग को काटकर 
इरा देने से crear निश्चित हैँ। : 
* गेषटरो-एनटेरोइटोमी (उद्र से छोटी आँत में जाने का भागे ) 
श TN बड़ा खतरनाक और जीवन को दूभर बना देनेवाला 
| ड 
रोगी के ऊपर एक आपरेशन के वाद दूसरे आपरेशन का 


बर चलता रहता है, केवळ ' पित्ताशय की थैली में छद 


हैं या - उसे कमी-कमी “हटा देते हैं। फिर पेट का ' तीसरा 
आपरेशन करते हैं 


अल्सर से कुछ रक्त निकल जामे के कारण रोगियों H की 


(mal 
Sii पोषक तत्त्वं के: दूषित होने से दोती है des 


कीः शारीरिक दुबेळता और 
३ सेः पोषकः 
सरको दो षी eue SR gm D by eGangotri 


सता नहं में! रक्त-निम 
धि होती है, बल्कि शारीर 


| 












१४० उपवास से जीवन-रक्षा 

T ~A ~ ~ X Se | / 

तत्त्वों में विकार और दोष पळते & और वाद में. वे ही अस्स | 

'को जन्म देते हैं। यही कारण हे कि अल्सर का स्थानीय उपचार | 
पूर्णतः असफल रहता È । | 


: कोई फोड़ा चाहे शरीर के बाहरी भाग में हो या we 
T पाचकं अंगों में, वह अच्छी तरह और अधिक sim 
अच्छा हो जायगा, यदि उसके ऊपर कोई बाहरी दबाव न डाहा | 
जाय। फोड़े को दबाना, मोड़ना, सिकोड़ना और फेलाना उचित | 
'नहीं। इससे शरीर के स्वस्थ स्नायु बिगड़ जाते हैं और फोडेर | 
रक्त निकलने लगता है। अगर फोड़े को आराम से ue 
जाय तो वह स्वतः सूख जायगा । “इसीलिए अल्सर से आक्रान | 
“अंगों को पूर्ण विश्राम: देना चाहिए। उपवास में पाचन-अंगोंक | 
जितना अधिक स्थानीय. विश्राम मिल सकता हे, उतना sit | 
किसी उपचार-प्रणाढी में नहीं मिल सकता । Eu 


At «a 
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'तथा उदर की दीवारों E और सिकुड़ने आदि से समी : 
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पाचन अंग के नासूर १३१; 


बढन उपवास से मिटती है । जळन के दूर होने पर रोग के उप- 
चार की क्रिया सन्तोपजनक गति से आगे बढ़ती है । 


अल्सर फे रोगियों के स्वास्थ्य के बनने में उपवास से ET 
भारी लाभ होता हे। उपवास से पाइलोरिस की Wu जो 
अल्सर के कारण मोटी हो जाती हैं, स्वाभाविक रूप में आ जाती 
हैं। इसमें उपवास से घाव के तन्तुओं के बनने के पूर्वे ही लाभः 
हो सकता है । रोगों की कुछ ऐसी अवस्थाएँ हैं, जिन्हें दूर नहीं 
किया जा सकता । अतः रोगों की अपरिवर्तेनीय' अवस्था के पूर्व 
री विवेकपूर्ण पथ्य और स्वास्थ्यसम्बन्धी नियमों से रोग के. 
कारणों को दूर करना चाहिए और तन्तुओं को पुनः स्वाभाविक 
अवस्था में लाना चाहिए । 


अल्सर से झुंक्त होकर स्वास्थ्य ग्राप्त करने के लिए बहुंत E 
करना जरूरी रहता है। उपवास के वाद $49 बनाने : 
ma चुरी आदतों एवं अतियों से सावधान रहना S | 
पथ्य का सेबन संयम और नियम से करना आवश्यके है । अल्सर 


की किप्ती भी स्थिति में पुनः अच्छे स्वास्थ्य कीं प्राप्ति सम्भव हे, 


कैन्सर के पञ्चात्‌ स्वास्थ्य में सुधार दोना असम्भव है. T 
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२३. उपवास और eaa 
( माइग्रेन ) 


“मुझे umi कि कोष्ठ'बद्धता के कारण मेरे सिर में दई | 
होता हे ।” माइग्रेन से पीड़ित एक महिला ने मुझसे एक दिन 
कहा, “यदि मुझे DENESI से मुक्ति मिल जाय, तो निश्चित | 
दै कि सिरदर्द भी दूर हो जायगा ।?. वपाँ तक वे इस रोगपे | 
कष्ट भोग र्दी थीं। सैकड़ों चिकित्सकों से वे परामश ळेती रहीं। | 
सभी प्रकार की प्रचित चिकित्सा-प्रणाल्यों से रोग का उपचा! | 
वाया, किन्त स्थायी सफलता प्राप्त करने में वे असफल दी रहीं। | 
e i: कहा, आप.उढटा समझ रही हैं, क्योंकि यदि आपश्च | 
रदद दूर हो जाय, तो gregem भी दूर हो सकती है।' | 

आप ग -माळूम होते हैं? उत्तर में उन्होंने कहा। «| 
K आप' उत्तर में मेने कहा । “आपके कहने का मतलव का | 
चतः शन पूछा। मैने उन्हें समझाया कि सिर-दर्द और को | 
अला अलग-अलग रोगों के छक्षण हैं। एक quU | 
दिश ते इ दोनों रोगों के दोनो ब 
ड | सकें, तो उ A | 
wà AE सी समय दोनों लक्षणों | 
TM PUN कि रोग के मूछ कारण को दूर किये वि | 
[ना सम्भव नहीं हो सकता और उन्दी ५ A 3 


चारों पर | 
दूर कर ES किया जा सकता है, जो रोग के मूळ कारणों की | i 
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उपवास ओर सिर-ददं ` १४३ 


एक छोटा-सा उपवास उन्होंने क्रिया । उससे उनके शरीर फे 
दूषित पदार्थ दूर हो गये। उपवास के बाद स्वास्थ्य के नियमों का 
भी उन्होंने पालन किया । परिणामस्वरूप उनका सिर-ददे और 
कोष्ठवद्धताःदोनों एक साथ ही खत्म हो गये |. 
` माइग्रेन और हेमिक्रमिया में अक्सर सिर-द्दे आधे भाग 
में होता हे। साथ ही साथ रोगी का जी मिचलाता हे और उल्टी 
भी होती E आँखों और कानों में भी कुछ तकलीफ होती 
रहती ह। इससे रोगी रोशनी और शोरगुळ को बरदाइत नहीं 
कर पाते हैं। अक्सर उनका मानसिक सन्तुलन भी नष्ट हों 
जाता हे। 


इसके साथ ही कार्यकारी अंगों की कुछ साधारण बीमारियों 
के जुट जाने से. उनके कष्ट और अधिक बढ़ जाते हैं.। वासव 
में ऐसे रोगियों का. क्षणिक और तात्काळिक शांति प्रदान qr 
पाही औषधियों का आदी हो जाना खाभाविक ही है। . `: 


. बाल्टर सी० अलबरेज, एम० elo का कथन है कि “ऐसे 
रोगियों को अस्पतालों में छे जाकर उनके ऊपर दर समभन 

वैज्ञानिक परीक्षण करायां जाय, तो भी माइग्रेन के कारण का 
NT चलना असम्भब है । रोग की उत्पत्ति का कार अभी तक 
अज्ञात हू? OO | E 


इस रोग E सम्बन्ध में डॉ० वेगर का निरीक्षण विशेष रूप 
Tia हे $ “टॉक्सेमिया ( विज्ञातीय विषैले. zdi का 


NK भीतर अधिक मात्रा में पाया जाना )ही माइग्रन का 
कारण है। अतः रोगों को बढ़ानेवाळी समख गर्त 


à एकमात्र 
E ओर आदतों को रोकना आवश्यक हे । i 
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- EE की बीमारी पुरुषों में बहुत कम पायी जाती है | | 
अधिकतर fait में ही होती है । इससे पीड़ित स्त्रियों में gdew | 
अर विजातीय विषाक्त द्रव्यो की अधिकता रहती हे। पाचन- | 
शक्ति की कमजोरी, मासिकःधर्भ में गड़बड़ी, ufu मे 
अखाभाविक रूप से रुधिर का अधिक संचय आदि से qu 
सोगती . हं। इन्हींके कारण सिर-दद की स्थिति बराबर वनी. 
रहती द। जिनके शरीर में पहले से माइग्रेन के लिए उपयुक्त | दे 
क्षेत्र बना रहता है तथा अत्यधिक मात्रा में विषाक्त विजातीय | 
रन्यो का संचय होता हे, वहाँ पर पाचन-मार्ग से जहर के | 
पर बड़ी शीघ्रता से माइग्रेन की उत्पत्ति हो जाती हे। — 

` इस सम्बन्ध में में एक विशेष उदाहरण दे रहा हूँ । | 
मैंने माइग्रेन से पीड़ित एक महिला से कहा कि “चार | 
सप्ताह से लेकर छह सप्ताह तक उपवास करने से आप स्वस्थ हो. 
सकती है, किन्तु आपका कोई उपचार नहीं कर सकता।” उसने | 


ST दिया, “जब अन्य उपचारों से मेरी कुछ भलाई न हो सकी | 
T उपवास से क्या लाभ हो सकता है ९” 


वासव में उपवास से उन्हें सिरःदर्द छुटकारा | 
"zu से स्थायी i 
rer और उनके विश्वास में दढता आ गयी । OE 


den कॉफी, Pad SN ऐसी ही अन्य क्षणिक आरम |. 
i | दूर e ^ | I 
इससे हानि ARI x ये रोग दूर नहीं किये जा सकते | : 


AA G o c naro. 


Pipes n m cl vae ut Pe D ar बच 


nj 
n 2 
4 


त ध EN by egs खत्म हो. जाता है और । 
र कसत म नह हा ई अ | 
था नियम और संयम रखने से स्नायु-मण्डल से पीडि | 
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उपवास ओर सिर-दतर जन 


| | और gde रोगी भी qub रूप से रोग-मुक्त होकर खख बन जाते 
| ६। मद्दिछाओं को छोटे-छोटे उपवास और नियमित जीवन- 
| यापन से माइग्रेन से छुटकारा मिल जाता है। प्रायः १० दिन 
| से छेकर ३ सप्ताह का उपवास पर्याप्ष माना जा सकता Ed 
। अवास दक्ष और कुशळ निर्देशन में करना जरूरी है उपवास की 
| mà बाद उचित आहार और नियम-संयम पर विशेष ध्यान 
| देना चाहिएं। e 
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` २४, उच्चतर रक्तचाप 


. घमनियों के - कड़ा होने का और हृदय-रोगों का एक राण 
“उच्चतर रक्तचाप बतलाया जाता हे। उच्चतर रक्तचाप का -मतत्व | 
है. एक प्रकार के रक्तभार की अधिकता, जिसे हाईपरटनश | 
( अत्यधिक तनाव ) कहा जाता है। धमनियों के संकरी होने | 
संकुचित रक्तवाहिनी नलिकाओं में रक्त-भार बढ़ जाता Hl 
रक्तभार बढ़ने के कारण हृदयसम्बन्धी कार्यों में रुकावट भौ 
वाधाएँ पेदा हो जाती हैं। | 

एक उदाहरण से विषय को ठीक से समझा जा सकता ६ 
पानी के पाइप के भीतर पानी बह रहा हैं । पाइप में बिना कि | 
रुकावट के एक निश्चित दवाब में पानी बहता हे। "f i 
में हम एक टोंटी बैठा दें, ताकि पानी के बहाव में कुछ रुका | 
आ जाय तो इस रुकाबट के कारण पानी का दबाव बई ग | 
हे। अगर टोंटी के मुख को छोटा कर दें तो पानी का v 
और अधिक बढ़ जाता है। NA का मुँह जितना छोटा e 
६, उतना अधिक पीछे से पानी का दबाव बढ़ता हे | E 

ठीक यही अवशा रक्तवाहिनी नलियों ( घमनियों ) की ६ | 

इसे अत्यधिक तनाव कहते हैं | हृदय की सवसे ue घमती i | 
gazt कहते हैं। इसकी तुलना एक वृक्ष के ठने y की sei | 
ST धमनियों की शाखा यहीं से निकलती है l थे i 
Seg QUSS रहती हैं और अन्त में वे इतनी T | 
अन्द धमनीरुपी टहनियाँ कह सकते हैं । यु 
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` ' उच्चतर रक्तचाप: १४७ 


धमनियों की इन्हीं शाखाओं के तंग और ' संकुचित हो जाने 
पर रक्त का भार बढ़ने लगता E । हाइपरटेनशन की बीमारी केवल 
pia होनी चाहिए, किन्तु ऐसा न होकर अक्सर जवानों में 
ओर कभी-कभी छोटे बच्चों को भी हो जाती है। उच्चतर रक्तचाप 
क रोगियों की संख्या दिन दूनी रात चौगुनी बढ़ रही है। इसी- 
` हिए इस रोग से विशेष सावधान रहने की आवश्यकता हे। . 
रोगियों के. निजी जीवन में तथा सार्वजनिक क्षेत्र मं. बहुत 
` इहे से -नाना प्रकार की चिन्ताओं एबं लापरवाही के कारण 
_ स्रयुमण्डलों पर काफी तनाब पड़ते रहने के परिणामस्वरूपं उच्चतर 
हि5नापमकट.दोता है। .... « 
- ' अत्यधिक मैथुन और मानसिक विकार, दोनों इस रोग फे 
` मणु कारण हैं । स्वास्थ्य के लिए ये दोनों बहुत हानिकारक 
i । अधिक भोजन, कॉफी, चाय, तंम्वाकू, मद्यपान, अशांति 
आदि भी इस रोग के प्रमुख कारण बतढांये जाते ६ै। नमक 
साने से-यह रोग बड़ी तेजी से भड़क उठता है। किन्तु अकेले 
"aurem बताना उचित नहीं हे, क्योंकि रोगियों के 
' सारथ्य को बिगाइनेबाले और भी बहुत से कारण है। _ 
QE, emendi च. थाईरायडस की म्रंथियों से और 
ES slip से जो तरतव बाहर निकलते दै वे उच्चतर T 
रे बढ़ावा देते हैं। इनसे पता चळता है कि रोगी के शरीर में 
8 स्तायु-सम्बन्धी जळत ही नहीं रहती दै, बरक सा 
-NRGrs(p गिरा हुआ पाया जाता है। इसीलिए. paes 
i M a ही उपचार नहीं होना Rin बल्कि साधारण स t 
| `मा काफी खयाल रखना जरूरी है । . : 
E साधारण उपचार से चाड़ी-मण्डळ को और a R 


E शता | शस्य-चिनि $ ZRT थाईरायड 
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१३८ उपवास से जीवन-रक्षा 


मण्डल के कुछ मुछायम हिस्सों को काटकर फेंक दिया जात | 
-है। इन्हें ही रोग का कारण समझकर सर्जन लोग ऐसा करते हैं। | 
हाइपरटेनशन की वीमारी में उच्चतर रक्तचाप को घटानेढ़े | 
sga से औषधियों का प्रयोग किया जाता है। इन औषधियों | 
का अभाव नाड़ी-सण्डळ, -रक्त-संचार-प्रणाली और हृदय प 
इतना खतरनाक होता है कि वे सभी बहुत कमजोर हो जाते है। | 
इन उपचारों से केवळ रक्तचाप घट जाता हें, किन्तु वह मी | 
औषधियों के सेवन-काठ में ही ।. रोगों का कारण ज्यों का | 
बना रहता हे । अतः बीमारी भी बनी रहती हे । | 
कभी-कभी रक्तचाप औषधियों से घटने की जगह ew हैं | 
जाता है। एक के वाद दूसरी औषधि की खोज बरावर .जारी| 
रहती à | उनका असर भी. रोगी के स्वास्थ्य पर अच्छांप। 
छाभकारी नहीं होता है | i | 
à ET के पीछे पड़ने से उपचार का परिणाम दुःखत | 
जाता है । ie के जितने प्रकार के कारण वतलाये जाते & | 
सब TN से छुटकारा प्राप्त करने के लिए अनेक औषधियों | 





हुआ, तो कोई. पा दै। सोचते हैं कि इससे लाग | 
त्म e दूसरी दवा देनी चाहिए। रोगी को भोजन | | 
रोक नहीं De नहीं होता। फिर भी उसे सिगरेट पीने | | | 
लाभ के लिए रोग के का आशय यह कि निश्चित और स्य | 
चढेगा d US एकआध कारण को रोकने से काम % | 
दैना होगा | सकि कारणों से सम्वद्ध समस्त बातों पर Pr ff 
शरीर पर ध्यान जरः होः में हमें स पहले रो à 
परिव्न T आर असार्म i 

is परिव को दूर करना होगा। Miet | 
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| उच्चतर रक्तचाप Ts 
उपवास के बाद जिस द्रुत गति से रक्तचाप में और अन्य 
' प्रणालियों की उत्तेजना और तनाव में कमी दिखलाई पड़ती है, 
विश्राम करने की महत्ता का पता चलता &! कुछ ही दिनों में 
' क्तचाप ओर तनाव में इतनी अधिक कमी देखकर रोगियों को 
mA होता ED शरीर के विषाक्त विजातीय पदार्थों के दूर 
हेने पर नाड़ी-मण्डळ की पीड़ा कम हो जाती है। गुर्दे, एडरेनल, 
` याईरायड और कफ-सम्बन्धी ग्रंथियाँ. अपनी स्वाभाविक खिति 
' मेंआजाती हैं। परिणामस्वरूप रक्तचाप गिरकर अपने स्वाभा- 
' विक सर्‌ परं आ जाता है और कभी-कभी कुछ और नीचे गिर 
' जाता है। भोजन करने के पश्चात्‌ भी यह रक्तचाप अपने ठीक 
स्तर पर रहता है। जब तक रोगी उचित ढंग से पथ्य का सेवन 
` कता रहेगा और स्वास्थ्य के नियमों पर चलता रहेगा, तव तक 
से रक्तचाप से दुबारा पीड़ित होने का कोई भय नहीं TDI 


' सपवास से रक्तचाप में जो कमी ठायी जाती हैः वह सबेथा 
` साभाविक है। उस पर कोई बाहरी दबाव नहीं रहता दै। su 
RÄ के अंग स्वस्थ और सुरक्षित रहते हैं। यहाँ अगो 
' / काटकर fgg और बेकार नहीं बनाया जाता ह । कितना 
च्छा होता, यदि अंगों को न काटकर रोगों की उतततिससबन्धी 
द भो को काट दिया जाता--जिससे रोगी को सांगाव और 
सायी लाभ प्राप्त होता । इसके लिए तो हें उपवास का Ta 
सय प्रयत्न करना होगा; जो धैयै, संयम और त्याग स 
wng हो सकता है | éco s 
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२५. हृदय-रोग में उपवास से लाम. | 


पहले चिकित्सकों की ऐसी धारणा थी कि यदि किसी व्यक्ति | 
का छह दिनों तक भोजन न मिळे तो उसकी हृदय-गति वन्द होने | 
से मृत्यु हो जायगी | ! | 
अब यह सिद्ध हो चुका हे कि उपवास से हृदय कमजोर | 
नद होता, बल्कि यह आइचर्यपूर्णे अंग उपवास से. और अधिक | 
मजवूत बनता है । | 
हृदय का उपवास से तीन प्रकार से छाभ पहेँचता है: 
* उपवास से रक्त का संचार तेज होता है । 
उपवास में हृदय को अधिक विश्राम मिलता है । 
तियो uh में सभी रोगियों को और खासकर हदय र 
n^ bt से हर हालत में बचाया जाता है | | 
सगे है... aR पेक्टोरिस को. हृदय की. | 
बा जो बराबर तम्बाकू, कॉफी चाय, हानिकर भो | 
B रोग मे अधिकता आदि के कारण पैदा होती है 7 | 
तेजी से दूर हो जाती GN 
प ६, TE देखकर आश्चर्यं होता E । . . e 
आदी हैं, अपनी -शक्ति 2५ | 
El VT नहीं देते हैं, वे अक्सर आनजिना AE | 
जीवन के दोषपूर्ण तरीकों का 
पर पड़ता रहता है। इसलिए विश्राम 
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हृदय-रोग मं उपवास से लाभ १५१ 


विगत पचीस वर्षो में पचास से अधिक औषधियाँ और तरह- 
«c3 सजिकळ उपचार निकाले गये हैं, जो आनजिना-पेक्टोरिस 
| से छुटकारा दिलाने का दावा करते है। _ 
हम दावा नहीं करते हैं कि उपवास से आनजिना का उपचार 
किया जाता हे, फिर भी इतना तो निश्चित हे कि उपवास से हृद्य 
का वोझ हलका हो जाता है, जिससे बह अपनी स्वाभाविक स्थिति 
- मंआजाता ह। र 
. पवास में. काम कम होने के कारण हृदय खयं दोषों को 
ठीक कर लेता है । तनाव और धड़कन दोनों में कमी हो जाती है। 
| इस्‌ अंग को जो सच्चा विश्राम उपवास में प्राप्त होता है, वह किसी 
` दूसरे. उपाय से प्राप्त होना असम्भव है.। इससे शरीर को खख 
' वनने का. अवसर मिल जांता है.। भोजनं करते रहने की अवसा 
' में यह काये करना उसके लिए कठिन हे। .. C 
हृदयरोग के सैकड़ों मरीजों का अध्ययन ब निरीक्षण करण . 
` का सौभाग्य मुझे प्राप्त है । उनसे छोटे-षड़े सभी प्रकार के उपवास 
RAA उपवास से चहुतों का हृदय अधिक "सख और : 
| शक्तिशाली हो गयां। असाध्य अवख में पहुँचे हुए हृदय NE 
खाभाविक बन “गये।। तेज धड़कन "C ES SU 
बिलकुल werd उनकी:गति ep घढ़ाया/गया | : S | 
सजवूत बनाया गया À हृदय अनियमित 208 
किया. गया.। ferit गति: अटपदी थी; “इन्द iler | 
छित किया गया |- हृदय,की क्रियाओं मे कॉफी गैर x E 
; E इस कार हृदय के aep कपाट RETA 


नये ददो. गये l र 
आप होता है. और C 
NUN Supp सेः जो. भोज्य-पंदार्थ ^ ceu gn 


C gi 
s Set VET हद पर की; होता है; -उसुसे क Digitized by eGangotri 





१५२ उपवास से जीवन-रक्षा 


उपवास में शरीर के संचित पोषक तत्त्वों से सिळता है | यह लाप | 
अधिक स्वाभाविक होता है | शरीर भी वास्तविक आराम पाकर 
बहुत से विकारों को दूर करता हे और अंगों की कायकारी 
शक्तियों का बळ बढ़ाता है । | 
उपवास में हृदय को दो मार्गों से विश्राम ग्राप्त होता हे: 
१. हृदय की धड़कनों ( पल्सेशन ) की संख्या में आश्वयजजनक 
कमी पायी जाती है । जिस हृदय में प्रति मिनट ८० aga होती . 
थी, उपवास से अब ६० या उससे भी कम धड़कनें होने लगती | 
RI यदि कहीं हृदय में ८० से ज्यादा घड़कनें हों, तो उनकी | 
रिरावट और भी अजीव ढंग से होती है। इस तरह प्रति मिनट | 
९० घड़कनों की कमी होती है। अथवा एक घंटा में १२०० | 
घड़कनों की या चौबीस घंटों में २८८०० धड्कनों की . कमी ह 


जाती है। इससे पता चलता है कि हृद में बहुत । 
बड़ी कटौती हो जाती है। हृदय के कारये-भार में बहुत | 













कमी-कमी अत्यधिक परिश्रम और ; 
| भांबुकता के कारण हृदय | 

> ku 7 खाभाविक उतार-चढ़ाव तो रहता ही है। `: | 
ह शग की दूसरी अबा रक्तचाप में कमी या Rere | 
गिरकर s NN १६० सी० मी० है, तो यह AA | 
ES °, १३० या ११५ सी० भी० पर पहुँच जायगा। | 
z ie nidi चाप ११५ सी० मी० पर ही स्थिर रहेगा. | 
अधिक था, जो २ महिछा को देखा, जिसका रक्तचाप बहुत 
दो सप्ताह से भी कु, गी” पक पहुँच चुका था । उपवास कै | | 
खिर हो गया। TN समय में वह गिरकर ११५ सी० iX 
क RE जाहिर होता है कि उपवास में हृदय को | 


च्म संघर्ष करना: पड़ता हे। कम शक्ति के व्यय से हृदय री 
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हृदय-रोग मं उपवास से लाभ १५३ 


` समस्त क्रियाएं सुचारु रूप में होने लगती हैं। कम शक्ति व्यय. 
और कम संख्या में हृदय की धड़कन होने से थके हुए और 
कमजोर दिल को पूरा आराम मिल जाता है। ऐसी परिस्थितियों 
में हृदय स्वयं अपनी मरम्मत कर लेता है और स्वतः अपनी शक्ति 
' को बढ़ाता हे। इसी तरह असाध्य हृदय को भी उपवास से पूण 
खश्च होते देखा गया हे । | 

- उपयुक्त प्रकार के हृदय-सम्बन्धी विश्राम के साधनों को में 
प्रारम्भिक कहता हूँ। इसके अळावा विश्राम के. ओर भी साधन 
हे जिन्हें माध्यमिक कहा जा. सकता हे:। इनमें प्रथम विश्राम 
` शरीरिक वजन में कमी के कारण हृदय को प्राप्त होता है। AU 
Redi की रक्त-संचार-क्रियाओं में हृदय को अक्सर मोटा: 
S कारण अधिक परिश्रम करना पड़ता है। मास के कम हो 
WD पर रक्तचाप अक्सर बड़ी तेजी से गिर जाता ह। इस चरई 

' चन की कमी हृदय के भार को कम कर देती हे। शारीरिक 
' चन के हरएक किलो की कटौती में हृदय को आराम मिलता 
' जाता है, क्योंकि उसे बाध्य होकर अपना खामाबिक कार्य करना 
प्ता हे । ; | ?ow 
दूसरा सिद्धान्त, जिस पर हमें विचार करना ६ A 
: Reida यानी अक्षतिपूरण की की à कमजोरी इतनी 
. उस अवस्था का नाम हे, जिसमें की पूर्ति अंगों की 
अधिक रहती है कि खर्च होनेवाले पोषक «eii की EE हृदय 
` सप्राविक क्रिया द्वारा नहीं हो पाती दै। pb E 
| की धड़कनों की कमी साधारण रो À 
Al MM से नहीं हो पती दै म॑ हृदय केः 
शत Ro ( डी-कम्पेन्सेशन ) x uer भ सें कठि” ` 
र पीन, रक्त संज्रार, नदी, हो पाता दै Digitized by eGangotri 
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qua उपवास से जीवंन-रक्षा 


नाई होती है। ओंठों और उंगलियों का रंग नीला हो ` जाता 
है। हृदय की क्रियाएँ तेज, किन्तु कमजोर होती हैं नाड़ियाँ क्षीण 
होती हैं, पेशाब कम होता है और एडमा जळोद्र क लक्षण 
दीखने लगते हैं 

यद्यपि aea पहले से ही हृदय में काफी giga रहती दै, 
इधर Aada द्रव्यों की अधिकता से हृदय की कठिनाइयाँ 
और अधिक बढ़ जाती हैं। हृदय का अधिक बोझ असह्य हो 
जाता है। इस भार के अन्दर हृदय की कमजोरी धीरे-धीरे ओर 
बढ़ती जाती हे। जब हृदय कमजोर होता हेतो em बढ़ 
जाता है, और जब जलोदर बढ़ जाता है तो हृदय का काम भी 
बढ़ जाता है । इस तरह एक ऐसा विष-चक्र शुरू हो जाता ६. 
जिससे बचना कठिन हो जाता हैं। | 


एडमा कृत्रिम नमक . ( सोडियम छोराइड ) के सेवन से 
उत्पन्न: होता है । वह जहरीला . है।. इसलिए उसे खाना. नहीं 
चाहिए | यह बड़ी कठिनाई से शरीर के बाहर निकल पाता हैं, 
इसीलिए रोगी के शरीर में यह जमा हो जाता है। यह 
त्वूचाओं ओर छिद्रों के. नीचे शरीर के स्नायुओं में. पानी 
के,साथ जमा रहता है और पानी में गलकर HU बन. 
जाता E | स्वरथ व्यक्तियों में इसका पता आसानी से लग जाता 
है, किन्तु कमजोर व्यक्तियों में यह छिपा रहता हैं, ज्ञिसका अंसर 
हृदय ओर शुदा पर पड़ता है। c | 


उपवास सें रोगियों के शरीर से : यह. नमक बाहरः-निकाल- 
जा सकता हे, क्योंकि उपवास में पानी और नमक संचार-क्रियाओं 
में चला:आता' हे ellc ef से निकासी: फे: मागों से -बाहर निकछ 


* - e oS -———. 
= .* 
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हृदय-रोग-में उपवास से ळाभ quu 


उपवास में प्रतिदिन ७८:माम सोडियम क्लोराइड ( विषेछा 
नमक ) ऐसे रोगियों के पेशाब के साथ बाहर निकलता है । वायो 
केमिकल परीक्षण से पता चला है कि उपवास में कम मात्रा में 
पेशाव करनेवाले रोगियों में भी अचुर मात्रा में सोडियम 
क्लोराइड बाहर निकलता È | 

इस तरह उपवास में विपैला नमक बाहर निकल- जाने पर 
एडामेदस तन्तुओं की पूरी सफाई हो जाती BO परिणाम- 
स्वरूप छिपे हुए एडमा और जलोदर दोनों शीघ्रता से दूर हो 
जाते हैं। . dica 

हृदय की अत्यधिक कमजोरी :की हाळत में गुर्दों की कम- 
जोरी से रक्त का प्रवाह रुक जाता है और उसका. असर गुदा 
के ऊपर पड़ता है। गुर्दों कीः कार्यवाहियाँ भी शिथिल दो 
जाती हैं। पेसी: Ref में भी; उपवास करने से WP के बाहर 
होने से गुर्दों में ताकत आ जाती है और उनके कार्यों में काफी 
सुंघार.हो जाता है । यहाँ भी efr को पानी: देने के विषय में 
दो -मत हैं । - कुछ लोगों का: मत हे~कि अधिक पानी. dois 
गुर्दे अच्छी तरह कायै: करते हैं। -मेरे मत से उपवास में रोगी को 
wu पानी देना उचित. हैं. और -इससे एडीमेद्स के - कूड़े :बड़ीः 
शीघ्रता से. बाहर निकलते ÉL o {7 | 55 

इस तरह ,:रोगी क्रे: शरीर की. पूरीः/सफाई के वाद 'एडमा' 
अपने स्वाभाविक रूप में आ जाता है। हृदय का भार हलका हा: 
जाता है l उपवास का अलुकूछ असर: Ud RAD पर पढ़ता E 
और यहीं से -रकत-संचारं क्रियाओं पर नियंत्रणः रखा: जाता द्दे। a 
अंतः हृदय और-घधमनियाँ दोनों स्वस्थ और शक्तिशाली हन जाउ 
हुः कहने का. qaga यह हे किं wu 'रक्त-संचारप्रणालीः 
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qu& ` ` उपवास से जीवन-रक्षां - 


उपवास से सुधर जाती है और भोजन के बाद भी उसकी 
क्रियाओं में कोई अन्तर नहीं पड़ता है । | 
एडामेट्स वर्ग के एक रोगी की प्रगति का वर्णन यहाँ दिया 
जा रहा है। इससे ज्ञात होगा कि हृदय के रोगी जव उपवास 
'करते हैं, तब उन्हें केसी सफलता प्राप्त होती है । 
उक्त रोगी की आयु २४ Wd की थी। उसे सीट्रल स्टेनोसिस्‌ 
-की भी शिकायत थी । उसकी अवस्थाः काफी चिन्ताजनक थी, 
क्योंकि हृद्य के दाहिनी ओर की समस्त क्रियाएँ बन्द हो चुकी 
थीं । हृदय का व्यास सभी ओर काफी बढ़ गया था | GE 
'बढ़कर कूरहे की हड्डी की चोटी तक पहुँच गया था। फुफ्फुस के 
आवरणों, एडमा और हृदय के निचले भागों में तरळ पदार्था 
का वहाव थोड़ा-थोड़ा जारी रहता था। रोगी को उवास लेने में 
'सी कुछ तकलीफ थी । .यहाँ प्रवेश के qd रोगी का इलाज भी 
दवाइयों से किया गयां था | "p S 
उसे सात दिन को : उपवास करना पड़ा। उपवास के तीसरे 
द्नि रोगी की अवस्था में सुधार के कुछ लक्षण साफ REN 
'पड़े। यक्षत दो अंगुल प्रतिदिन के हिसाब से fuge e 
'एडमा से जो तरळ पदार्थ वाहर निकलता था, उसका निकछगा 
बन्द हो गया। सातवें दिन पसढियों के नीचे यक्त केवळ तीत 
'अशुळभर चौड़ा रह गया। एडमा का बढ़ाः भाग भी छम ही 
“गया । Jic eaa : ! Df 
. फुप्फुस के भीतर द्वव्यों के बहाव में काफी सुधार हुआ | 
पेशाब की मात्रा का-बंढ़ना भी कम उल्छेखनीयःनहीं है। पहले 
सात्र २५० सी० efto पेशाब होती थी; किन्तु उपबांस के. पाँचव 
“दिन पेशाब की सांत्रा बढ्कर ३७०० सी० सी० तक qg ra गयी 
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हृदय-रोग में उपवास से लाभ १५७ 


और अन्त में २००० dio सी० पर स्थिर रही। spei एडमा 
के दूर होने का परिणाम हे । 


X- 
उपवास से प्राप्त ये सभी लाभ साधारण नहीं हैं । 


बुद्धिमान्‌, मनुष्यों को समय के पहले उपवास से लाभ 
उठाना चाहिए | उपवास के इन सुखम छाभों के बावजूद 
रोग की जटिल अवस्थाओं में पूर्ण रोग-झुक्ति की आशा उपवास 
से नहीं करनी चाहिए । अतः उपवास रो गों के पूर्ण रूप से : छ 
किये जाने की अवस्था से ही आरम्भ करें। हृदय-रोगियों को 
उपवास सर्वदा योग्य और कुशछ निर्देशन भर निरीक्षण सें करना 
चाहिए । हृदय-रोगी अपनी इच्छा से कभी भी उपवास करने का 


प्रयत्न न करे । . e 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


२६. बड़ी ऑत-को सूजन : - 
. -. geqea ( बड़ी आँत) कीः सूजन को कोलिटिस कहते el. 
कोलिटिल कोन ( weder यां बड़ी -आँत )-की: समझने के | 
'लिए शरीर-रचना को संक्षेप में समझ:लछेना जरूरी है | मानव-रचना _ 
शास्त्र के अनुसार मनुष्यों की! वड़ी आँत की उपमा एक नाली स | 
“दी जाती है। बड़ी आँत के तीन विभाग किये गये हैँ : ( १) ऊपर | 
जानेवाली आँत; (२) तिरछी आँत; (:३:) नीचे की ओर जाने 
“बाली आँत। ऊपरी आँत एक थैली ( लिकुम ) से निकलती ६ 
जहाँ पर छोटी आँत खत्म होती है। कृमि के आकार की Si 
iu से संलग्न रहती है । ठीक अपेण्डिक्स के ऊपर ९० अंशे 
के कोण पर ferr छोटी आँत से जुड़ा होता है । 
.  सिक्कुप्त का उपरी सिरा ऊपरी बड़ी आँत के पहले भाग में 
मिल जाता है। यकृत के निकट दाहिने तरफ यह ऊपर की 
जाता ६। वहाँ एक कोण वनता हे, जिसे 'हेपटिक T 
E | तिरछी आँत वहीं से प्रारम्भ होती है । 
परछी ऑत ठीक पेट के नीचे पेडू के चारों ओर छुछ वर्क | 
MN में रहती है। बायीं ओर एक दूसरा कोण बनता है, 

SOLIS फ्लेक्सर' कहते हैं । प्लीहा के नीचे नीची आँत बनती 

& जो 'सिगमायड! के मोड़ में मिलती है | वक्राकार नीचे की 
Br होकर वहीं अंग्रेजी S अक्षर के आकार की हो जाती 
M d त का सिरा और PEE Km 
नना SI एक कपाट लगा रहता है, जिसे 'इलियो सेस 
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' बड़ी आँत की सूजन १५९ 


चालव! कहते हैं । 'रेक्टम' ( बड़ी आँत का अन्तिम छोर ) जो 
गुदा से मिला रहता है, के सिरे पर वैसा ही एक.दूसरा कपाट 
होता है, जो 'रेकटम' को बन्द रखता है। . ' ' ' ४. 
बृहदन्त्र ( बड़ी आँत ) पाचन के बाद बचे हुए मळ को 
Raw से ऊपर छे जाकर तिरछी ओत के चारा ओर होकर 
नीचे की ओर 'सिगमायड' के बीच से uw तक ले जाकर 
गुदा मार्ग से बाहर निकाल देता है। छोटी आँत में पाचन-क्रिया 
पूरी हो ज्ञाती है। वहीं पर भोजन के पचाये हुए भाग SP 
जाते हैं । बड़ी आँत से पानी का कुछ भाग चूसा जाता gl छोटी 
आँत खास तौर पर भोजन को म्रहण और जज्ब करने के लिए 
होती हे। वड़ी आँत के दूषित पदाथ इसमें जज्ब नहीं होते है 
LLLI NR 
“अनुष्य-शरीर d मुख से me सोजन ळे” जानेंबाडी 
और उसे पचानेवाली नळी की तरह कोलन बड़ी ऑत भी 
पतली चमड़े की परतों से ढकी रहती हे, जिसे ES 
EIE LI abs exl i या 
'कोलोनाइटिसं' कद्दा जाता है rss विशेषज्ञों ने इसे सभ्य 
'छोगों की बीमारी «ser है; क्योंकि 'असभ्य जातियों में m 
बीमारी aea ही कम पायी जाती gl कोलिटिस का आ : 
अधिक कष्ट देनेवाला ` लक्षण “को8वंढता” ( कान्स्टी 2 
'है और यह कमी-कमी संग्रहणी या अतिसार ( pipes 
' भी बदल जाता है । अगर कोलिटिस 'चया हो तो ' बह्‌ MP 
के रूप में होता है, जिसमें पानी की तरह पतला मठ ied pon 
है।- इस अध्यांयः में जितने प्रकार के कोलिटिस का : तकि 
जायगा; वे समी '्युकस कोलिटिस' के अन्तर्गत sme 
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१६० उपवास से जीवन-रक्षा 


` ` झगर ध्यान दिया जाय तो पता चलता हे कि कोलिटिस ढी | 


बीमारी में बड़ी आँत सिकुड़ जाती है। कुछ ऐंठन और मरोड़ के 
भी लक्षण पाये जाते E. तिरछी आँत भी नीचे की ओर ous 
आती हे । कोळिटिस. के न होने पर बड़ी आँत में सूजन हो सकती 
है और बिना सूजन के भी कोलिटिस की उत्पत्ति हो सकती 
है। इन दोनों अवस्थाओं में अक्सर 'स्पेसटिक कोलिटिस' निश्चित 
पाया जाता हे । ४ | 


स्पेसटिक या कान्स्टीपेशत् को 'म्युकस कोलिटिस' का कारण _ 
कोलिटि A ` ; ` | 
बतलाना या “कोळिटिस' को “स्पेसटिक कान्स्टीपेशन' का. कारण 


समझना गलत ओर विवेकशुन्य विचार हे । 


पुरानी 'कोलिटिस' में बड़ी आँत के भिन्न-भिन्न भागोंमें | 


सूजन के लक्षण दिखाई पड़ते हैं और जिस स्थान पर अधिक 
सूजन रहती है, उसीके नाम के साथ बीमारी का नाम रखते हैं, 
जैसे 'सिगमोयडिटिस्ट', 'प्रोक्टीटिस' आदि i 


बहुत दिनों तक इस घीमारी की अवस्था का कुछ पता नहीं 


चलता है। साधारण छोग उसे पेडू-सम्बन्धी तकळीफ स 


£I उसे को४-बद्धता और गैस के कारण पैदा हुई मानते Él 


जब विघा में “म्यूकस' दिखलाई पड़ता है, तब रोग काफी बढ़ 
चुका होता है। जब विघा में 'म्यूकस' की अवस्था कड़ी दिखलाई 
दे, तब कोलिटिस के उक्षण स्पष्ट प्रकट हो जाते हैं । साथ दी 
साथ मळ के भीतर रस्सी दार छोटे-छोटे टुकड़े और खून की लाइ 
रेखाएँ भी मौजूद रहती हैं। इन सभी लक्षणों को देखकर सम 
झना चाहिए कि रोगी को कोलिटिल की बीमारी है । 


एक ही वीमारी को अल्ग-अछग स्थान पर होने के कारण 


अलग-अलग नाम दे दिये जाते हैं। रोग एक ही रहता दे 
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बड़ी आँत की सूजन १६१ 


ES केन्तु उसके नाम अलग-अलग हो जाते हैं 'सिगमायड' और 
QAT को अछग करनेवाळी कोई रेखा नहीं होती है । एक ही 
सूजन, जो 'सिगमायड' में होती है, उसे 'सिगमायटिस कहते हैं, 
और बही सूजन यदि 'रेक्टम' में होती है तो उसे श्रोक्टीटिस' 
कहते हैं । | | 

कोलिटिस का सही .निदान करने में काफी दक्षता की जरू- 
रत है रोगी को ठीक कहाँ पर सूजन है और वह किस 
प्रकार के कोलिटिस' से कष्ट पा रहा है, इसका सही पता ढगा 
लेना कोई आसान काम नहीं है.। अगर चिकित्सक का निदान 
ठीक भी हो तो उसका सतलूब यह नहीं कि चह रोग के सही 
कारण से भी परिचित हे। 'निदान करने की बड़ी-से-बड़ी तक- 
नीक में भी देखा गया हे कि रोगी का सही उपचार नहीं होता 
हे, केवल साधारण औषधियों द्वारा कुछ समय के लिए .उसकी 
तकलीफों को घटा दिया जाता है। लेकिन न रोग दूर होता हे 
और न रोगी को स्थायी आराम मिलता हे | | 

द्रअसल हमारा उद्देश्य रोग के वास्तविक कारण को पकड़ने 
का ही होना चाहिंए, न कि बड़ी आँत के किस भाग में मरोड़ 
और जलन हो रही है, इसका पता ढगाना । 

इस रोग से पीड़ित व्यक्ति बहुत ही कम प्रसन्न और हँसमुख 
दिखिलाई पड़ते हैं। हर प्रकार की बीमारी में चिन्ता, कमजोरी 
और दुःख ही स्वभावतः देखने में आते हैं। शारीरिक कष्टों में 
मन और भावना से स्वस्थ बना रहना शायद ही कभी सम्भव 
होता हूँ। बहुत बड़े साहसी, वीतरागी ही क्यों न हों, किन्तु दुःखों 
के सम्मुख उन्हें भी कुछ झुकना ही पड़ता है। कोलिटिस के रोगी 
भी दुबेछ और चिन्तित हो जाते हैं। पुरानी कोलिटिस के कारण 

` षहुत-सी मानसिक और स्नायविक बीमारियों उरपन्न होती zl 
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१६२ उपवास से जीवन-रक्षा 


-कम-से-कम कोळिटिस की ९५ फीसदी पुरानी बीमारियों में 


कोष्ठ-बद्धता का वहुत ही ज्यादा अभाव रहता हे । रोगियों में को 
बद्धता बहुत वर्षों से जड़ जमाये रहती है। इसी वीच रोगी रेचक 
( मल को मुलायम करनेवाळी ) औषधियों, पेट साफ करनेवाली 
औषधियों ( जुलाब), टीस, de, एनिमा, कोळन की घुलाई 
इत्यादि के सहारे कोए-बद्धता से: छुटकारा पाने का , प्रय्न 
करता रहता है। वह कभी विचार नहीं करता कि कोछ-वद्धता 


रोग नहीं हे, बल्कि वह 'कोलिटिस” रोग का. मात्र एक लक्षण 
है। इन उपायों से रोगी को कुछ अस्थायी आराम मिलता है, | 
किन्तु अन्त सें इनसे रोगी की अवस्था और खराव हो जाती | 
है। कोलिटिस के समस्त रोगियों को बदहजमी (अपच 


अजीर्ण ) की शिकायत रहती हे। गैस और आँतों में बादल की 
तरह गड़गड़ाहट ह!ती रहती हे, जिससे कभी-कभी कम-अघिक पेट 


में पीड़ा रहती &! पेट.भरा हुआ और आरी माळम होता है. 
कास-काज करने में सन नहीं लगता । कभी-कभी थोड़ा, किन्तु 


बराबर सिर-द्दे रहता हे और कभी-कभी रुकःरककर बड़े जोरों 


का Rae होता है। इस रोग के बहुत-से रोगियों की गरदग 


की मांसपेशियों में अक्सर दद्‌. और गरदन के जोड़ के i 


नीचे तनाव और कडापन आ जाता है और कभी-कभी वहाँ € 


भी होता रहता है। 


अक्सर कमजोरी और अस्प-रक्तवाहे व्यत्त रोग के 
होते ie क्ति ही इस रर 
शिकार होते हैं, जिन्हें एनेमिक ओर डाइसेसिक बतलाया 


दे । वे दुबळेपतले और पोपक अञाच सें अधिक 
TR दिखाई पढ़ते हैं। Sod. | P हमेशा ऐसे 


रगो सें ही पायी जाती है, ऐसा कोई. नियम नहीं है। जी 


VOR n- d ee PII 


बढ़ी आँत की सूजन १६३ 


गन्दी हो जाती हे, भोजन में कोई स्वाद नहीं आंता और श्वास 
से दुर्गन्ध आती हे | wh ; 

शंरीर में काफी थकान माछूम होती है। रोगी आळसी और 
हताश हो जाता है कोळन से अधिक संचित मळ वाहर निकलने 
पर साथ ही रोगी को उबकाई ( उल्टी) आने लगती है । _ 

कोलिटिस के अधिकांश रोगी दवाइयों के आदी हो जाते 
हैं। रोग से सम्बद्ध जितनी औषधियों का विज्ञापन निकलता 
रहता हे, उन सभी . दवाइयों का वे छोग इस्तेमाल करते हैं । 
सभी प्रकार के 'लेक्सेटिव कथराटिक्स' ( रेचक औषधि ), 
टॉनिक और पाचक आदि का सेवन करते हैं । वे एक चिकित्सक 
की दवा खाकर लाभान्वित न होने पर दूसरे चिकित्सक से . दवा. 
लेते हैं। अलग-अलग डॉक्टर. रोगों के अळग-अळग लक्षण 
बतलाते हैं, जिसके कारण रोगी की भावनाएँ weg जाती हैं । 
एनिमा, कासकेडस और घुलाई तथा भोजन के तरह-तरह के 
तरीके तथा मानसिक रोगों के विशेषज्ञों से सम्पर्क आदि के 
वाबजूद उनके ये सभी :प्रयस्न प्रायः निष्फळ रहते हैँ। कुछ रोगी 
एनाटोमी, फीजियालॉजी तथा. आह्दारःशाख आदि का अध्ययन 
करते हैं, किन्तु उनसे भी कुछ लाभं नहीं उठा पातो। ` 

कभी-कभी कोळिटिस के रोगियों में मानसिक बीमारियां भी. 
पैदा होती हैं, जिन्हें रोकने की आवश्यकता है। 

इस रोग से छुटकारा प्राप्त करने के लिए पर्याप्त विश्राम की 
आवश्यकता पड़ती है । बिश्राम का समय काफी लम्बा T । सग 
सम्बन्धियों से दूर किसी स्वास्थ्यप्रद वाताबरण में रहना अतिः 
उत्तम माना जाता है। बिस्तर पर लेटकर झरीर को ययैष्ट आराम: 

चाहिए | शरीर-सम्वन्धी समस्त कार्यों को रोककर . qii 
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Pa ha A को YA के e ५ 
विश्राम लेना चाहिए । दिमाग को आराम पहुंचाने के लिए आंत- 


रिक शांति रखनी चाहिए। चिन्ता, भय, घबराहट. एवं दुवह _ 


बनानेवाळी भावनाओं का त्याग करना चाहिएं। उत्तेजनाओं से 
बचकर रहना चाहिए । sme विश्राम उपवास Ñ मिळ सकता 
है। उपवास में सभी-प्रकार का भोजन बन्द कर देना चाहिए। 
फिर पेट और आँत के समस्त मरोड़ और ददं दूर हो जायेंगे | 


` हलके भोजन की जगह उपवास करना अधिक लाभप्रद है। 
उपवास से चय-अपचय की क्रिया तेज हो जाती है । अर्थात्‌ शरीर | 
से विषाक्त पदार्थं बाहर .निकल जाते हैं और शरीर के भीतर _ 
AN और स्नायु-मण्डळ मजबूत बनते हैं। नयी शक्ति से शरीर 
की थकान दूर हो जाती है। इससे शरीर की रक्तसम्बन्धी _ 


स्वाभाविक रासायनिक क्रिया में उचित परिवतेन होने लगता 


el यह कार्य किसी मनुष्य के वश का नहीं हे । इसे हमारा | 


शरीर ही पूरा कर सकता È | 


` औषधि देकर आँतों में जलन पैदा करना रोगी के कष्टों को. 


बढ़ाना ही हे। इसके कारण दिन-द-दिन रोगियों की अवस्थ 
विगड़ती जाती है। मेडिकल एनिमा से जलन अधिक 


| 
इसके साथ साबुन के टुकड़े और दूसरे पदार्थ जो मिळाये std हे 


वे सभी हानिकारक ही हैं । 


यह बात समझ लेना आवश्यक है कि कोलिटिस भी गारी 
गळा, गर्भाशय, मूत्राशय आदि इछेष्मावाळे अंगों की जलन श 
सूजन की तरह एक है । अतः जिस प्रकार इलेष्मा-सम्बन्धी रोगी 


से मुक्ति मिल सकती है, ठीक उसी प्रकार कोलिटिस से 4 


छुटकारा सम्भव है। 
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इंस रोग की सवसाधारण अवस्था डायरिया है, जिसे थोड़े 
दिनों की साधारण कोळिटिस कहा जाता हें। औसत तन्दुरुस्ती वाळे 
रोगियों के लिए यह खतरनाक नहीं है। यह दो-चार दिन से 
ज्यादा नहीं रहती हें । बहुत से लोग आँत का ख्याल न रखकर 
केवळ दवाइयों से डायरिया को दबाने का प्रयत्न करते हैं। अनु- 
चित आहार से आंतों की जलन को और बढ़ा देते हैं। खास करके 
बच्चों के विषय में एसी असाचधानी देखने में आती है। बार- 
बार ऐसा करने से कोळिटिस पुरानी हो जाती है। | 

ओमीवीक डीसेन्ट्री ( आमातिसार, रक्तातिसार, आँच ) 
कोलिटिस की ही एक जाति EQ आँतों की प्रारम्भिक साधारण 
सूजन को दवाइयों कें द्वारा स्थायी बीमारी चना देते हैं, तो बह 
नाना रूप ठे लेती है। यदि रोगियों को कोई दवा व भोजन न 
दिया जाय तो एंक सप्ताह या दस दिनों के अन्दर ही यह वीमारी 
बिलकुल दूर हो जाती हे । de फडही 

e के असली कारण जानने के बाद रोग बहुत जर्दी ही 
मिटाया जा सकता है। रोगी शीघ्र' ही स्वस्थ बन सकता x 
किन्तु यदि प्रचलित औषधियों से इलाज किया जाय तो रोग वर्षो 
तक टिका रह जाता है और कभी-कभी रोगी की रुत्यु के साथ 
ही रोग का अन्त होता है। कोषाओं के जन्तुओं को मारने के लिए 
औषधियों का व्यवहार और परजीवी कीड़ों को मारन के लिए 
एनिमा का व्यवहार करने से कोळिटिस के नासूर और प्रोक्टीटिस 
की तैयारी हो जाती है। रोग पर नियंत्रण ग्राप्त करने के पहले 
कीड़ों के मारने की लड़ाई में अक्सर रोगी की सत्यु तक हो 
जाती I | "e T 
. उपवास में कोषाओं से युद्ध करने की आवश्यकता Él 
है। शरीर के विषैले पदार्थों के बाहर होने से. डायरिया 
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स्वयं खत्म हो जाता है। उपवास में कुछ दिनों के वाद ही 
कोषाओं के सभी उत्पात रुक जाते & | ge um 
ege कोलिटिस' के बढ़ जाने से aratia कोलिटिस' 
की उत्पत्ति होती है। पुरानी सूजन के कारण आँतों में कडापन 
और नासूर हो जाता हैं। कभी-कभी नयी कोलिटिस से भी मय॑ 
कर नासूर हो सकता हे। «peu कोलिटिस' के सम्बन्ध में जो 
सुझाब दिये गये हैं, उनका यदि पालन ठीक से किया जाय तो 
'अस्सरेटिव कोलिटिस! की उत्पत्ति नहीं होगी । 
- -- रोगी को बुखार शुरू हो जाता है। डायरिया में खून ब पीव 
मळ के साथ बाहर निकलते हैं। परिणामः स्वरूप बड़ी Sd | 
संकुचित.होने छगती:हे और femp जाती है। WEN | 
कोलिटिस में कोष्ठ-वद्धता अक्सर डायरिया में बद्छ जाती है। ` | 


 कोलिटिस साधारण जलन से शुरू होती है । फिर बह सूजन | 
नासूर, कड़ापन ओर अन्त में कैन्सर में बदल जाती हैं। यदि _ 
आरम्भ में अथोत् जलन पेदा होने पर ठीक से उपचार किया | 
जाय, तो रोगों का नष्ट होना कोई असम्भब बात नहीं हैं। | 
जब कोलिटिस का नासूर दिखाई दे; तो समझ लेना चाहिए | 
कि अब कैन्सर भी दूर नहीं है-य्यपि दोनों बीमारियों में काफी 
अन्तर है । किन्तु नासूर में अधिक खाने व गलत ढंग से भोजन 
करने से, कोलन वं aeu को. gus अरा : रखने से आँतों की 
कन्सर सर्वेथा स्वाभाविक है | | 
पुरानी सूजन का उपचार सम्भव हे, किन्तु विकृत नासूर क 
d | आतों की सूजन के विषय में भी यही बात लागू 

डी आँत में जलन, सूजन, अल्सर, विकृति और dee मेँ T 
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डॉक्टरी दवा की गयी, तो रोगी पागळ और अशक्त हो जायगा, 
जो कि केन्सर की तरह ही दुखदायी है । si | 


रेक्टम और वड़ी आँत के केन्सर का आपरेशन करने से 
एक कृत्रिम गुदा बन जाता हे, जो फेन्सर से भी बढ़ जाता है। 
केन्सर से आक्रान्त रेक्टम और कोळन से दूषित पदार्थ इसी 
रास्ते से बाहर किये जाते हैं । इसके द्वारा रोगीका जीवन इतना 
घिनौना और दुःखी वन जाता है,ःजिसकी कल्पना तक नहीं 
की जा सकती हें । as IER 

अळ्वर्ज महोदय कहते हैं कि “कभी-कभी जब डॉक्टरी 
दवाओं से रोगी को me लाभ नहीं पहुँचता हे, तब शल्य- 
क्रिया द्वारा अन्तिम प्रयास के तौर पर बड़ी आत को भी वे 
लोग काटकर उड़ा सकते हैं। औषधियों से रोग को नहीं, बल्कि 
रोग के लक्षणों को दवाने से रोगी को we ही कुछ साधारण 
आराम मिलता हो, परन्तु यह आराम विछकुल अस्थायी रहता 
Bi दवाओं के द्वारा रोगी को नींद में $ आते हैं, ताकि कुछ 
देर तक उसे कष्ट का भानन हो। पेट व आँत को साफ करने 
के लिए रोगी को कोपामिन या कोडाइन देते Él खून की कमी 
की पूर्ति लौह-तस्व के द्वारा करते हैं। कहते ६ कि रोगी को 
बिस्तर पर लेटा देना चाहिए। मनचाहा भोजन देना चाहिए 
जो कि खूब स्वादिष्ट हो, ताकि रोगी उसे भरपट खा S? 
और थाळी में कुछ भी बाकी न छोड़े। शरीर की वाकत के 
लिए अधिक भोजन और विटामिन जरूरी & UU 

यह सारी पुरानी गत घारणाएँ जन-साधारण स॑ K 


व्याप्त हैं। आधुनिक चिकित्सकगण भी इसके अपवाद नहा है.। 
भोजन करने की अवसा में रोगियों को आँतों की सफाई सम्भव 
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नहीं हो पाती है। रोगियों को खस्थ बनाने में आँतें असफल हो 
जाती हैं। परिणामस्वरूप बीमारी की प्रक्रियाएँ शरीर के अन्दर 
जीबित रहती हैं। यदि डायरिया होते ही उपवास किया जाय तो 
शायद नासूर पैदा होने की नौबत ही. नहीं आती और.रोगी को 
इतनी परेशानी भी नहीं उठानी पड़ती। | | 


Sa रोगी इन आदेशों का ठीक से पालन करेंगे, उन्हें 
भी भी 'म्युकस कोलिटिस' और “अरुसरेटिव कोलिटिस' 
नहा होगी । 5 ४५ 
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वह बीस वर्ष का एक युवक विद्यार्थी था। उसकी सभी 
आशाओं ओर महत्त्वाकांक्षाओं पर पानी फिर गया था। “वह 
परिस्थितियों फे चंगुळ से इस प्रकार ग्रसित था कि कहीं भी छुट- 
कारा ग्राप्त करने का मार्ग ढूँढ नहीं पाता था। उसके सारे शरीर 
में-हाथ-पैर में, गदंन और मुख के ऊपर बड़े-बड़े फफोले फूट 
निकले थे । पलकों के ऊपरी आग, अंगुलियों और होंठों में छाल 
'चकत्ते फैले हुए थे । इस चमेरोग को वैज्ञानिकों ने 'सोरियासिस' 
नाम दिया है। कई वर्षा से वह इस रोग से पीड़ित था। प्रच- 
fex औषधियों से उसे इस रोग में काई छाम नहीं हुआ। 
एक्सरे, सालवेज मलछहम, कोर्टीजन और अन्य. औषधियों से 
केबल थोड़े समय के लिए कुछ आरांम मिलता था। चिकित्सक 
कहते थे कि हम लोग हर सम्भव प्रयत्न कर रहे हैं, किन्तु 
इस रोग से सबंदा के लिए मुक्ति देने की कोई उपचार-ग्रणाळी 
हम लोगों के पास नहीं दे । | 
साळ पर साल विद्यार्थी के लाल चकत्तों का इलाज चंसे-रोग- 
विशेषज्ञों ( डरमेटालोजिस्टस ) द्वारा चलता रहा, किन्तु उनके 
सारे प्रयत्न विफल हो गये। रोगी के शरीर की जलन और | 
विक्ृति बढ़ती गयी। `. B 
— अन्त में सब ओर से निराश होने. पर एक दिन उसकी प्राकृतिक 
चिकित्सक से मुछाकात हुई, जिसने उपवास को विशेषताओं से 
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रोगी को परिचित कराया। रोगी सहर्ष उक्त संस्था में प्रविष्ट 
हुआ, जहाँ रोगियों के उपवास और आहार पर विशेष ध्यान 
दिया जाता था। 
उक्त विद्यार्थी को उपवास करना पड़ा । प्रतिदिन उसे धूपः 
स्नान भी करना पड़ता था। इतने से ही उसका चर्मे-रोग घड़ी 
तेजी से घटने लगां। विक्त चमड़े के स्थान पर सुन्दर और | 
स्वस्थ नयी परतें विछ रही थीं । एक सप्ताह के उपवास में चमड़ी _ 
के दाग खत्म हो गये | - मुख-मण्डल पर आभा चमकने लगी, | 
त्वचा कोमल, स्वच्छ और सुन्दर दीखने छगी। च्म-रोग की _ 
जलन भी दूर हो गयी | इस तरह उस निराश युवक ने ग्रसन्न c 
होकर पुनः एक नया जीवन ग्राप्त किया । | 
मनुष्य की त्वचा ( चमे ) उसके झारीर का सबसे विस्ठुत | 
और महत्त्वपूर्ण अंग है। इसका सम्बन्ध हमारे ue और 
मस्तिष्क से भी रहता है। यह एक जटिल अंग है, जिसके भीतर _ 
नाड़ियाँ, रक्तवाहिनी नलिकाएँ, ग्रंथियाँ, कोषाएँ एवं चर्बी आदि 
सब इस अकार. छिपी रहती हैं; जेसे किसी लिफाफे के अन्दर 
कोई बस्तु रखी जाती है। ये शरीर को -ढॅकनेवाळी वाटर 
ब. गेसभ्रूफ ( पानी च गैस से बचानेवाढी ) «d हैं, जो कि 
सुछायम अगां कीः रक्षा करती हैँ. तथा दृरएक बाई | 
वातावरण के अभाव को रोकती हैं। इसे शरीर कां. रेडियेटर | 
(अकाश: फेछानेवाडा) और एअरः कण्डीशनर (शीत-ताप की | 
त करनेवाला ) कहा जाता है।-पसीने के RD E 
finem का नियंत्रण होता है और शरीर में पानी के संतु 
बनाये रखने में इनसे सहायता प्राप्त होती हें । 
' इछ X तक शरीर का कूड़ा भी त्वचाओं से बाहर | 
रहता ह।: तवचा सू की प्रखर. किरणों से रीर की रक्षा की | 
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हे। सूये की गरमी से शरीर के भीतर विटामिन:डी का निर्माण 
त्वचा के द्वारा होता है। चर्वी और रक्त त्वचा में संचित होता 
है। शरीर के भीतर इसीसे स्वाभाविक उत्तेजना: उत्पन्न होती . 
है । . गरमी, ठंढी और दबाव का: अनुभव इसीसे हमें प्राप्त दाता 
हे । स्पर्श-सुख का अनुभव भी हमें त्वचा से प्राप्त.द्दोता हे। | 

चर्म-रोगों से शरीर में काफी जळन पेदा होती है। चमड़ी की 
जलन को डर्माडिटिस ( त्वचासम्वन्धी वीमांरी ) कहते हैं । 

त्वचा को रक्त से खुराक ma होती E बाहरी किसी पदार्थे 
से उसे कोई लाभ नहीं मिळता। त्वचा हमारे शरीर की खोळ 
$a अतः उसे बहुत से बाहरी पदार्थों से eve रखना पड़ता 
हे और कुछ वस्तुओं का. प्रभाव: त्वचां पर बहुत चुरा पड़ता हें। 
इनसे चमड़ी को कई प्रकार से नुकसान पहुचता है । सौभाग्य की. 
चात है कि शरीर में रोगों से लड़ने की नेसर्गिक शक्ति विद्यमान 
है और वह स्वयं को wer रख सकती है। फिर भी कभी- 
कभी शरीर की कुछ ऐसी क्षति होती है; जिसकी स्थायी Sm 
शरीर पर पड़ जाती: है । इसीलिए हमें बहुत सावधान रहने की 
आवंश्यकता है । : A है RI EE 

` चर्स-रोगों की उत्पत्ति का कारण मुख्य रूप से शरीर के 

भीतर विपैछे पदार्थों का अधिक जमा होना दै। कुछ चसे-रोगों 
की उत्पत्ति संखिया आदि A पदाथ, पारा, आयोडिन; 
पोंटाशियम, टीका,- Sw वगैरह दवाइयों के कारण होती E! 
इन्हींके कारण चमड़ी में जलन पायी जाती है। 5 

चर्रोग-विश्षेषज्ञ - रोगियों से : चमेररगों में साबुन स स्नान 
करवाते हैं, जिसके कारण रोगियों की तकढीफ और बढ़ जाती 
हैं। चर्म-रोगों में सफाई रखता बहुत जरूरी है| साधारण गरस 
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पानी से स्नान करना वड़ा उपयोगी होतां है । ठीक से स्नान 


करने से बहुत से चमे-रोग नष्ट हो जाते हैं। इसीलिए सभी धर्मों. 


में स्नान को एक धार्मिक रूप दिया गया È । 
. चर्म-रोगों.में भोजन पर विशेष ध्यान देना जरूरी हे। इसके 
रोगी अक्सर अधिक खाने के आदी होते हैं। अतः भोजन में 


स्टाचे और शुगर दोनों चमे-रोगों को बढ़ाते हें । साथ ही हर 
'प्रकार की वदहजमी से वचना चाहिए । भोजन में. एक ही साथ | 


स्टाचे और प्रोटीन नहीं लेना चाहिए | 

भोजन में अनुचित मिश्रण और असंयम से प्रायः बदहजमी 
की शिकायत रहती ह। बदहजमी से चमड़ी में अक्सर जलन 
होती है। पुराने रोगियों में अधिक दवाओं के कारण उंनका 
स्वचा-फट जाती हे। मुहासा और डोंडसा अधिकतर SIUE 


मिलाया जाता है । 


लगाने से पेदा होता है. और बहुत-सी दवाइयों में त्रोमाइन c 


` सोरियासिस ( लाळ चकत्ता ) की पहचान छोटे-छोटे दागों | 


से होती है। शरीर की सतह से वे कुछ ऊँचे उठे रहते हैं. और 


त्वचा की परतों से e$ रहते हैं। खासकर गरमी के. दिनों में _ 
यह बीमारी अधिक होती EI चमड़ा मोटा और छाल हो जाता. 


है तथा वहाँ जलन और ददे भी होने लगता है । 


ss वे धब्बे मटर से P तक के आकार के होते EIE E 
ऊपर होने पर हजामत बनाने के बाद मुख की आकृति बिल्क 


बिगड़ जाती हे। शरीर के खुले भागों में होने पर मनुष्यों की 


"Ed अपमान और हीनता की भावना का दुःख भोगना पड़ता él 
id शरीर का बहुत बड़ा भाग इससे अंभाबित हो सकता दै. 
नीचे की ओर पैरों तक यह बीमारी फेल सकती है। कभी-कभी 
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केवल छूने मात्र से चमड़ी की परतें छूटने लगती हैं। सोरियासिस 
जल्दी दूर दोनेवाळी बीमारी नहीं हे । रोगियों को वर्षों तक कष्ट 
भोगना पड़ता हे। बाँद्द के अगले भागों या केहुनी के पास या 
सम्पूर्ण शरीर में यह रोग फेल सकता हे। गरमी में यह अच्छा 
हो जाता हे और जाड़े के दिनों में अधिक बुरा रूप अख्तियार 
करता È | ! 

एक बार अच्छा होने पर भी इस रोग के दुबारा. प्रकट EDT 
का सय बना रहता हे। इस रोग से विलकुळ मुक्त होने के लिए 
काफी लम्बा. समय लगता है। भोजन में थोड़ी भी बदपरहेजी 
करने से रोग दुबारा आक्रमण करता हें। इसीलिए सोरियासिस' 
के रोगी को काफी समय तक नियमपूर्वक भोजन तथा 
विवेक से खाद्य-पदार्थों का चुनाव करना पड़ता है। चाय, कॉफी 
वगैरह से परहेज करना आवश्यक हे। रोग के दुबारा प्रकट 
होने पर समय-समय पर छोटे उपवासों से रोगी को बहुत आराम 
और लाभ मिळता हे | 

एग्जिमा ( उकबत ) साधारण तौर पर शरीर के सभी भागों 
में होता & । केहुनी, अंगुलियों ददाथ की कलाइयों, पीठ, कान; 
गुदा और जननेद्रिय पर अधिकांश में फैलता है। चेहरे और 
पेड़ में भी फैलता हे । चमड़ी मोटी END छगती है, फट भी 
जाती है और उसमें काफी खुजडाइट भी होती है। चमड़ी 
के छिळ जाने के कारण रोगी का कष्ट और अधिक Wy जाता 
है। सूखे चकत्ते, जो केहुनी, घुटने और एड़ियों में पाये जाते 
हैं, वे अधिक खुजळाते और जळते रहते दै! 


रोग के प्रारम्भ में उचित पथ्य और उपवास इन रोगों में 
बहुत लाभदायक है । इससे उकबत बहुत जल्दी अच्छा हो जाता 
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है। छोटे बच्चों में भी यह बीमारी पायी जाती है'। .उनके भीतर 


वह रोग बहुत दिनों तक घर बनाये रहता है । बच्चों का उपबांस 
^ ~A NO AN iic निरीक्षण ^ 
सवंदा अनुभवी उपवास-विशेषज्ञ के निदेशन ओर निरीक्षण में 


कराना ART I Bi 

इसमें अक्सर लम्बे उपवासों की जरूरत al अंग 
रोगी की अबस्था बहुत खराब हो, तो उसके लिए लम्वे उपवास 
अधिक लाभकारी होते हैं। कुछ रोगियों को कई छोटे-छोटे 
उपवास कराना ही पराप्त हे । दो उपवासों के बीच की अवधि में 
रोगियों को उचित और संतुलित पथ्य देना चाहिए । 

"घावों को नाखून से रगड़ना और खुजलाना नहीं चाहिए। 
जहाँ तक सम्भव हो, रगड़ने और खुजलाने की क्रिया को ही बन्द 
रखना जहरी है। ' क्योंकि इससे रोगियों की अवस्था और बिगढ़ 
जाती है। खुजलाहट से वचने के लिए सफाई पर ध्यान रखना 


आवश्यक है। अक्सर ' गरम जल से स्नान करना लाभकारी 
SEL | e 


२८. पुरुष-जननेन्द्रिय की थन्थियों i 
का बढ़ना 


( RARE इनलाजमेण्ट ) 


शिइन-ग्रन्थि पुरुष-जननेन्द्रिय की सहायक होती हे । मूत्राशय 
की गदेन के चारों ओर यह ग्रंथि रहती है। ठीक इसके नीचे 
सूत्र-नळी से पेशाब इसीके बीच से निकलता EG इसी 
ळम्वी ग्रन्थि से एक किस्म का तरल द्रव्य निकलता हे और 
(Ra) qasr के पास पहुँचकर वीये में मिल जाता है। 
gag के पास इस झिइत-ग्रन्थि के बढ़ जाने के कारण पेशाव के 


बहाव सें कम या अधिक मात्रा में रुकावट होने ळगती हे। 


जैसे बच्चों में टान्सिळ के बढ़ जाने की शिकायत वराबर 
पायी: जाती है, ठीक वैसे ही पेंतीस wd d अधिक uus 
व्यक्तियों में- अक्सर झिइनःप्रन्थि के वढ़'जाने की बीमारी होती 
है। स्री की योनि-व्याधि का कारण वह पुरुष दे, जिसकी झिइन- 
मन्थि चढ़ गयी है और जो मून्न-नळी की जलन, सूजन और नासूर 
से प्रसित हो चुका है। पचास वर्ष:से अधिक आगुवाछे व्यक्तियों 
में अधिकांश लोग कम यां अधिक मात्रा में जननेन्द्रिय की 
प्रन्थियों की सूजन और नासूर से आक्रान्त पाये जाते देँ। 
 सून्राञ्ञय के विक्त होने तथा बचे हुए पेशाव के जमा होने 
रोगियों की पीठ, कमर, कूरो एवं पेरों में ददं होने लगता. 
है: और कभी-कभी इसीसे कमर-दर्द और कूल्दे व घुटने को 
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गठिया जैसी व्याधियाँ भी उत्पन्न हो जाती हैं.। मूत्र-नली से पूरा 


पेशाव न निकछ पाने के कारण मूत्राशय में सूजन और जलन 
पैदा हो जाती है, जिसे  साइस्टोइटिस ( मूत्राशयसम्बन्धी 
बीमारी ) कहते हैं। मूत्रनली और उसकी गर्दन में नासूर भी 
पेदा हो जाता है। वृद्ध पुरुषों की जिन बीमारियों का निश्चित 


और सफलतापूर्वक उपचार नहीं हो पाया है, उनमें यौन- | 


व्याधियाँ प्रमुख हैं । . 


शिइन-ग्रन्थि के बढ़ जाने का रोग २५ चर्ष की आयु से छेकर | 


७० वर्ष की आयु तक कभी भी हो सकता है। लम्बे पेड्वाठे 


मोट व्यक्ति अक्सर शिइन-अन्थि के बढ़ जाने की बीमारीसे | 
आक्रान्त रहते है, क्योंकि उनका मोटापा और आलस के कारण | 


aa ( पेलविक ) की संचारः-क्रिया में अवरोध उत्पन 
होता हैं। इसके कारण रक्त का बहना रुक जाता हे और शिइन- 
मन्थि बड़ी हो जाती हे। दुबळे-पतळे व्यक्ति और शारीरिक 
परिश्रम करनेवाले व्यक्ति भी इस रोग से बच नहीं पाते हैं । 


€ I Pa ^. — ETE 


पुरुषों की अधेड़ अवस्था ( आधी उम्र ) के बाद wd | 


bs के e में रुकावट उत्पन्न होने के कारण उन्हें बार-बार 
भ करन की इच्छा होती है, जिससे उनको काफी तकलीफ 


दती है । ५५ से ६० वर्ष के बीच की आयु के पुरुषों में पेशाब कां | 


EE ONT जाता है--अर्थात्‌ जितना Wem बाहर निकल 
मया र्‌ जाने के बाद एक या दो औंस पेशाब 
कि परे पे म रुक जाता है। मूत्राशय में शक्ति : नहीं रह जाती ६ 


पेशाब को एक साथ बाहर से 
दिन-ब-दिन बढ़ती जातीः S निकाल दे इससे कमजोरी 


में जहर पैदा कर देता है। समय पाकर 
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बीमारी उत्पन्न हो जाती हे, जिससे रोगी अधिक कष्ट भोगवे 
हुए सर जाता ^ v f 
जेसे झिइन की अन्थियाँ बढ़ती या duri, बैसे उनके 
वजन के कारण मूत्राशय नीचे की ओर खिंच जाता है और 
जिसके कारण पूरे पेशाब को एक साथ बाहर निकलना बहुत. कठिन 
हो जाता है। पेशाब की अधिक रुकावट से शिइन में चेतना 
जगती है, जिससे मूत्र बाहर करने में और अधिक परेशानी होती 
हे। इसी वचे हुए. पेशाब से. मूत्राशय में साईस्टाइटिस और 
मूत्र-द्वार पर यूरीथाइटिस जेसी भीषण व्याधियों की उत्पत्ति _ 
होती है। इनके कारण तत्सम्वन्धी अंगों में काफी जलन, सूजन 
और पीड़ा होने लंगती है.। Mae 
` मूत्राशय और मूत्र-द्वार के भीतरी चमड़े की परतें इछेष्मा- 
सम्बन्धी अंगों, जेसे नाक, सुख, TED आदि से मिळती-जुळती 
A इसीलिए जब इन अंगों में sew और सूजन पैदा होती हे, 
तब इनके भीतर से पीष, मवाद, रक्त आदि दूषित तरल द्रव्य 
इसीःसूजन और जलन के पुरानी हो -जाने पर मूत्राशय की 
गरदून पर नासूर हो जाता हे, जिससे मूत्रनली से रक्त का 
साब ( देमरेज ) होने लंगता है। अक्सर ऐसा कम ही रोगियों 
में देखने में आता है और ऐसी अवस्था में शायद ही » केन्सर 
होता-हो । जब जलन पेदा करनेवाले स्नायु सख्त बन जाते हैं, 
तब कैन्सर की तैयारी शुरू हो जाती है। यद्यपि झिइन के केन्सर 
की उत्पत्ति असम्भव नहीं है, किन्तु शिइन के विस्तृत होने की 
बीमारी की तुलना में झिइन के कैन्सर के रोगियों की संख्या 


बहुत थोड़ी पायी जाती है । | 
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चिकित्सकों ने शिइनं की प्रन्थियों के विस्तार के कारण का 
पता ठीक से नहीं लगाया है । किन्तु इसके साथ रोग में और जो 
बिकास होता है, www . मनुष्यों की गलतियों के कारण होता 
Sq अधिक. भोजन, .अधिक मिठाई, R4, सदय, अधिक पान 
और . अधिक विषय-भोग इस रोग के बहुप्रचलित. कारण प्रतीत 
होते हैं।. अगर इन रोगियों के चाल-चछन, खान-पान पर ठीक 
से नियंत्रण नहीं रखा गया, :तो. उनकी अवस्था धीरे-धीरे और 
अधिक खराब हो जाती हे। . -. E 
. शिइन-प्रन्थियों के एक रोगी से. मेंरी झुळाकात हुई. 
थी.। उपने. मुझे .वताया. कि में घोंड़े की तरह खाता हूं। 
सके चिकित्सक ने कोई पथ्य-सम्बन्धी -आदेश उसे नहीं. दिया | 
था ।- उसका इलाज़ प्रचलित औषधियों और एक्सरे से किया _ 
जारहाथा। ` 
शिइन-सम्बन्धी बीमारियों के लिए अभी तक सन्तोषपूणे | 
उपचार इजाद नहीं हो सका है। शिश्न की ग्रन्थियों को _ 
आपरेशन से काटकर उड़ा देने या इन्जेंक्शन से दबा देने के प्रयल | 
Rei गये थे किन्तु वे सभी पूर्ण रूप से असफल साबित हुए | i 
ऐसा उपचार नहीं है, जो कि मनुष्यों के gt 
ओर चरित्र-हीनंता:के कारण शरीर में व्याप्त :विष को दूरः के 
सके! विपय-वासनांओं की अधिकता और वेश्याओं के 
से उत्पन्न शिश्न-प्रन्थियों के विस्तार को औषधियों और Ue 
"चिकित्सां से 'ठीक नहीं किया जा सकता । सदाचार, wf 
संयम, नियम और पथ्य-परदेज से ही जीवन सुधारा जा सकता è 
समझदार और अनुभवी चिकित्सक fant 
REN फेछाव को आपरेशन से काटकर दूर | 
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क्योंकि रोग की उत्पत्ति का असली कारण तो आपरेशन के 
वाद्‌ भी रह जाता है, जो रोगी को खसथ होने नहीं देता । जब तक 
रोग-कारण वर्तमान हैं, तब तक रोगी का कष्ट और दुःख भी 
रहता ही & I 

इस - रोग के. एक बार ठीक SED जाने. पर :भी, थोड़ी-सी 
लापरवाही बरतने से सी रोग.के दुबारा प्रकट. होने में कोई देर 
नहीं. लगती । इसका इलाज डॉक्टरी औषधियों और शल्य-क्रिया 
से असम्भव है.। पहले-पहल रोगियों को अपने जीवन में. एक 
क्रान्तिकारी परिवर्तेन करना चाहिए। जीवन के समस्त .आदश 
नियमों का सम्मान करना तथा उन्हीके मुताबिक जीवन जीना 
इस रोग से छुटकारा पाने के लिए आवश्यक हे 

da रोगियों की शिइन-अन्थियों को गेंद जितनी बड़ी देखा 

और वे इतनी सख्त थीं कि यन्त्रों के वारा रोगी के पेशाब 

को निकाला ज्ञाता था, क्योंकि रोगो सवयं पेशाव करने के 
योग्य नहीं: रह गये थे । एक सप्ताह के उपवास के वाद nfi 
के बढ़े भागं टीक अपने स्वाभाविक रूप में आ गये। उनका 
कड़ापनःविळकुल दूर हो गयां । सावधांनी ' बरतने पर पेशाब 
भी स्वाभाविक रूप से बिना किंसी जळन यो रुकावट के 
लगा था। साधारण तौर पर. झिंदने की बढ़ी हुई प्रन्थियों को 
घटाने में अधिक समय की अपेक्षा रहती दै 

कुछ बीमारियों में शिइन-न्थि के सभी बढ़े भागों को 
छोटा कर देना सम्भव नहीं रहता है, ' किन्तु उपबास से काफी 
मात्रा में सूजन में कमी आ जाती है, जिससे 'रोगी को WRIT 
प्रवाह पेशाब होने  छगता है | पीठ, कूल्हे और पैरों का 
दर्द भी खत्म हो जाता है.। यह सबः:भोंजन को रोकने और 
ठीक से आराम:करने से ही सम्भव दै m ie छह 
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. निकंटवर्ती नगर से टेलीफोन द्वारा सूचना मिली कि मुझे 
सूजाक ( गनोरियां ) की बीमारी ह। परामशे दें कि अब मुझे | 
क्या करना चाहिए। मेंने . इन्हें परामशे दिया कि वें शीघ्र ही 
विश्रामपूर्वेक उपवास आरम्भ कर दें। . | 
. ` “किन्तु मुझे काम-काज देखना जरूरी हे और मेरा व्यवसाय _ 
ऐसा है कि बगेर मेरे शयान दिये चलना . मुश्किल है। में उपवास _ 
नहीं कर सकता हूँ। . कयां पेनसिलिन. लेना मेरे लिए लाभकारी | 
RUSTE 4 re ही) 7, 7 ooo 
.„ अने वताया कि “पेनसिछिन से सिर्फ रोग के लक्षणों को दवा | 
दिया जा:सकता है, किन्तु थोड़े ही दिनों के बाद रोग के.लक्षण _ 
पुनः प्रकट हो जायेगे!” -कुछ और बहस के बाद रोगी ने पेतः 
सििन लेना ही तय किया कुछ दिनों के बाद उसने मुझे सूचित ._ 
किया कि पेनसिलिन से रोग बिलकुछ अच्छा हो गया है और | 
उसके सभी लक्षण बहुत जल्दी ही मिट गये हैं। यह तो पुरानी | 
कहानी हे, किन्तु वह इसे नहीं समझ पाया था। ङुछ अ र = 
दिनों के बाद दुबारा s रोगी ने मुझे बतलाया कि उसमें रोग के _ 
सभी छक्षण पुनः छौट आये हैं और अब ऐसी परिस्थिति में इते | 
क्या करना उ्तितह। 0 PEPE Ec 
cdi उपवास नहीं कर सकता हूँ। तब मैंने कहा कि आ | 
केवल फलों का सेवन कर सकते हैं। रोगी ने कहा कि मैं ऐसे! | 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri n. 





सूजाक ओर उपवास १८१ 


ही प्रयत्न करूँगा । सभी तरीकों से बार-बार अप्तफलछ रहने पर 
उसने अन्त सें उपवास करना प्रारम्भ कर दिया। परिणाम- 
स्वरूप उसके रोगसम्बन्धी सभी कारण मिट गये और वे पुनः 
कभी प्रकट नहीं हुए । 
aS हेल्थ आरगेनाइजेशन ने सन १९६२ में गनोरिया 
(aaa ) के सम्बन्ध में एक महत्त्वपूर्ण विज्ञप्ति श्रकाशित की थी 
कि “छूत की गनोरिया के विशेषज्ञ वाबजूद अत्यधिक पेनसिलिन 
व शक्तिशाली एन्टी-बायोटिक्स के भी, संसार में बढ़ती 
सूज्ञाक की बीमारी को नियंत्रित करने में पूणे रूप में असफल 
रद्द p 
सूजाक के रोगियों में अक्सर किशोर वय के चालक और 
युवा पुरुषों की संख्या अधिक बढ़ रही है ओर जिन्हे F ea 
दी जाती है कि एक या दो पेनसिलिन से उनके सभी Mice 
दिये जायेंगे। dene से लेकर ae " तक आयु के युव 
यह रोग विशेष रूप से पाया जाता | 
3 Hias (गुप्त रोगों ) की इस बढ़ती par. 
क्छिनिक भी काफी संख्या में बढ़ रहे हैं। इसके गे | Mo 
बीमारी को her & और ABS 
। सही बात तो यह ६ के A | 
रोगियों E ही पता चलता हे, शेष प्रकाश में नहीं s P 
. (रोग की छूत से बचाव करने के apes अत ता 
के आविष्कार की बात करते हैं। बढ़े आए P बात नहीं. 
है कि वे कभी भी मनुष्यों का आचरण MSN quie 
करते हैं. । उन्होने इसे अपना RISUS लाया ज़ा सकता । 
के गळत कदम -को. ठीक रास्ते पर नी vt às 
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१८२ उपवास से जीवन-रक्षा 


यानी उन्हें सच्चरित्र बनाना असम्भव है, ऐसी उन लोगों की | 


धारणा प्रतीत होती हे i | 
: रोगों के ऊपरी लक्षणों को औषधियों से दबाने से रोगों का 
जड़ से उन्मूछन नहीं किया जा सकता । कुछ लोगों की धारणा 
& hb gud करा देने से यह बीमारी नहीं होती हे Sf 
सुन्नतवाले ( जिनकी झुसळमानी की गयी हें) और बगैर सुन्नत- 
वाळे सब पुरुषों में यह बीमारी देखी जाती है । अतः चाल-चलन 
सुधारने के बजाय gaT कराने का भी कोई विशेष लाम 
नहीं 2 । :- E | 
गनोरिया अपने में स्वयं सीमित रहनेवाळी बीमारी है। 
इसीलिए अच्छी होने से पहले यह बीमारी कई रूपों में बदलती 
रहती है। इसीलिए रोगी उपचार कराने से और कभी तो बगैर 
उपचार के भी अच्छे दो जा सकते हैं। रोगी को : प्रचलित दवाः 
इयों की अपेक्षा अधिक छाम गरम पानी के उपयोग सें RIT 
| गनोरिया चार से लेकर छह सप्ताहों में अच्छी हो जाती 
उपवास ओर विश्राम से इससे भी कमं समय में रोगी 
ण रुप से ख हो सकते हैं। रोग की सांरी जटिलता उपवास 

| ES [rms | 


SUN, बीड़ी, सिगरेट, स्म, वैषयिक जीवन, अत्यधिक 
“गन अधिक देर तक रात्रि में जागरण, शक्ति से अधिक परि 
इनके का जादि समस्त आदते रोगियों को cde बनाती हैं। 
और RUN छुटकारा पाने में बिळम्ब तो होता ही के 
| M अ ह रोगों की जटिलताएँ भी बदजाती हैं। | 


वी हे और पुरुषों की अपेक्षा उनको कष्ट भी कम 
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सूजाक ओर उपवास १८३ 


है । इसका कारण यही है. कि स्त्रियों की मूत्रनळी कुछ बड़ी होती 
है, जिससे पेशाब का बहाव अच्छी तरह होता है । इस बीमारी 
में पेशाब का धारा-प्रवाह निकलना अत्यधिक जरूरी हद । किसी 
प्रकार का व्यवधान या RAR ( रबड़ की नळी ) को मूत्राशय 
में डाळ देने से पेशाब करने में वाधा उत्पन्न हो जाती है, 
जिससे रोग निश्चित ही अधिक जटिल हो जाता हे । 

इस बीमारी में अधिक पानी पीना बहुत लाभकारी होता R | 

रोगी जितना पानी पी सके, उतना ही अच्छा | अधिक पानी पीने 

का Wes होता हे अधिक पेशाब होना । अधिक पेशाब दने से 

मूत्रनळी. की अच्छी सफाई दो जाती है। इन्जेक्शन से छूत 

लगनेवाले विष-पदार्थ फिर मूत्राशय में लौट आते हैं. और फिर 

ये ही. पदार्थ पेशाब के. साथ मूत्र-द्वार को प्रभावित करते हुए 

बाहर निकल जाते हैं। स्त्री तथा पुरुष दोनों को बाहरी सफाई 

रखना बहुत ही आवश्यक है। - - A 

` ऐसी बीमारियों में उपबास करना सबसे अधिक लाभकारी 

साधन साना जायगा ।. यदिं किसी परिस्थिति-विशेष के कारण 

रोगी उपवास न कर सके, तो उपवास के स्थान पर रोगी को पथ्य 

के रूप में केवल फल देना चादिए। दिनभर में तीन बार फलाहार 
के अलावा .बीच में किसी भी प्रकार का भोजन करना अनुचित 


है। इससे रोगी को स्वास्थ्य प्राप्त करने में काफी मदद मिलती हे 
और बीच में कोई उलझन भी नहीं. पेदा दोती। . खतरनाक 
अवस्था में भी रोगी.को काफी आराम मिलता है। Ts Pie 

जपबास कोई उपचार नहीं दे और यह गनोरिया का उचा, 
` भी नहीं करता है। उपवास में शरीर की आरोग्यकारी प्रक्रियाए 
. सक्रिय होकर गनोरिया के मूल कारणों को दूर is और 
. रोणियों लाला प ० 





३०. लकवा या पक्षाघात 


` पेरालिसिस एज्ीटन्स ( लकवा-पक्षाघात) को कम्पबायु 
( शकिंग पैल्सी ) और 'पारकिन्सन! की बीमारी भी कहते हैं। | 
"E नाम इंग्लेड के डॉक्टर जेमछ पारकिन्सन के नाम पर _ 
रखा गया है। पहले-पहल उन्होंने सन्‌ १८१७ में इस रोग का 
वर्णेन किया था। ` | 
५ साधारण तौर से अधिक उम्र होने पर यह घीमारी होती | 
& अक्सर ४० WW की आयु के बाद ही यह बीमारी प्रारम्भ | 
दोती दै.। ख्ियों की अपेक्षा पुरुषों में कुछ अधिक संख्या में यह | 
बीमारी फेली हुईं है । इससे मांस-पेशियाँ कुछ कड़ी पड़ जाती | 
& और अकड़ जाती हैं, जिसके कारण ऐच्छिक मांसपेशियों के 
| काम में विलम्ब होने SWR है। जब रोगी शान्त बैठा रता | 
; तव॒ उसके भीत्र कपकपी होने लगती है और जब वह काये _ 
SUN है, तब कंपकेपी नहीं होती है। रोग के बढ़ जाने. 
पैर में st aaa रुप में दिखाई पड़ते हैं--द्वाथः | 
VS कपकेपी और थरथराहट होती है, मांस-पेशियों में चक | 





i SR स्थिर um जाती हैं, गति अखाभाविक रूप से _ 
| दो जाती है, ed खिर, अपलक और चढ़ी रहती हैं... 


चेहरे के भाव बिलकुछ स्थिर हो जाते हूँ इत्यादि । . . ... 


छकवा या: QANA तक ही सीमित नहीं होता, frg अत्यधिक । 
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राशन आर... 


लकचा या पक्षाघात १८५ 


सेथुन, मद्य-सेवन की पुरानी आदत, चित्तश्रम, बेहोशी, अफीम, 
साँस घुटनेवाळी गैस, घातु-मिश्रित औषधियों और अन्य प्रकार 
के जहरों से उत्पन्न बीमारियों में भी पाया जाता है। नाड़ियों 
की दुयेळता, शक्ति-हीनता, बुढ़ापा, धमनियों का कड़ापन, 
हिस्टीरिया, कण्ठमाळा, पेशियों का सुन्न हो जाना ( पारिसिस ) 
आदि बीमारियों में भी कम्पन देखा जा सकता हे | 


यह्‌ कम्पन साधारण तौर पर हाथ-पेरों में अधिक हुआ करता 
& बुढ़ापे का कम्पन बहुत बारीक होता है। पेरालिसिस 
एजीटन्स में कम्पन ताळ-घद्ध और नियमित रहता हे । 


पक्षाघात धीरे-धीरे प्रारम्भ होकर शरीर के छोरों में कम्पन 
और कमजोरी दोनों को साथ लेकर आगे बढ्ता हे। प्रारम्भ में 
ही प्रयत्न करने परं कम्पन पर कावू पाया जा सकता है, 
धीरे-धीरे बीमारी चढ़ जाने और पूरे शरीर में फेल जाने पर 
कम्पन पर नियंत्रण रखना सम्भव नहीं हो पाता हे । 


इस रोग के घढ़ जाने पर मस्तिष्क ढीला पड़ जाता हे, बुद्धि 
मन्द्‌ दो जाती है, व्यक्ति झक्की हो जाता दे, आगे को गिर 
पड़ने की-सी प्रबृत्ति रहती दै; अंगुळियाँ बेचेन रहती हैं और 
चे ऐसी प्रतीत होती हैं, मानो रोटियों को छोटे उकड में 
बराबर तोड़ती जा रही हैं। ळकवे से आक्रान्त मांसपेशियों 
की शक्ति बराबर घटने लगती है। मामूली जकड़न, चलने 
ढंग में परिवर्तन और मांनसिक विकार भी उत्पन्न हो जाते दे! 
बढ़ी हुईं बीमारी में जीम और चिबुक (S) भी थरोहट से 
कापते हुए नजर आते हैं। कभी-कभी जबान भी बन्द हो जाती 
है । कुछ रोगियों की तो उत्तेजना के कारण इतनी बुरी दात द्दो 
जाती है कि अधिक कपरी के मारे वे उपर नीचे कदने RE | 
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१८६ उपवास से जीवन-रक्ा 


अक्सर रोगी कँपकँपी (टिमर) को कोई महत्त्व नहीं 

हें। जब कभी तनाव, बद्हजमी, जोड़ों की सूजन एवं 
अन्य तकलीफें होती हैं, तो वे बिना सोचे-विचारे डॉक्टरों के 
पास पहुँच जाते E l | 


“विल्सन' की बीमारी बहुत अंशों में 'पारकिन्सन' की बीमारी 
से मिळती-जुळती हें। उसकी सही पहचान करना भी बहुत 
कठिन है 'विळसन' की बीमारी में यक्त बड़ा और कड़ा हो 
जाता है। सर्वसाधारण पक्षाघात की अपेक्षा विळसन की 
बीमारी अधिक जटिल प्रतीत होती हे। freue की बीमारी 
होती भी बहुत कम है 


. अपने संस्थान में मेंने इस रोग से असित एक महिला को 

तीन महीने के उपचार से काफी छाम पहुँचाया है । उसके um 

और भुजाओं में इतनी अधिक कँपकेपी होती थी कि वह सात 
वर्षों से कुछ भी लिखने में असमर्थ थी । 


दो सप्ताह के उपवास, के पश्चात्‌ उसके हाथ बिलकुल 
स्वाभाविक रूप में. चलने लगे और अब वह पत्र भी. लिख 
सकती थी |. उपवास .तोड़ने के बाद भी हाथों में _कॅपकँपी:का 
एक दौरा.ओया था, परन्तु वह जोरदार नही था, जिससे 
काये व्यवधान पड़ता । दूसरा उपवास करवाना सम्भव 
नहीं हो सका, क्योंकि वह यहाँ से चढी गयी थी। 


Vemm SUR शक erii gum 

रण अभी तक से अज्ञात हैं। 

र स्नायु परिव होने से रोगियों की सत्यु भी हो 
अध्ययनः करने से रोग के: अन्त का :पता तरलता दै 
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लकवा या पक्षाघात १८७- 


परन्तु रोग केसे और किस कारण से :पैदा हुआ,- इसका -सही 
पता ळगाना अभी तक सम्भव नहीं हो पाया हे । - 
इस रोग के प्रारम्भिक क्षणं रोगियों में बहुत पहले से पैदा 
हो जाते हैं। यह रोग बीस वर्ष या और अधिक पहले से अपना 
विकास धीरेधीरे शरीरं में करता रहता है । मस्तिष्क और नाड़ी- 
तन्तुओं की अन्तिमं अवस्था से पता लगाना कि बीस वर्ष पहले 
यानी रोग के प्रारम्भ होने के समय इन तन्तुओं की केसी qu 
रही होगी, बहुत कठिन हे । : 230 
कभी-कभी असमय में ही नाड़ी-मण्डल और स्नायुओं का 

क्षय होने लगता है, किन्तु यह भी जानना होगा कि इन आवश्यक 
स्नायुओं के क्षय का - वास्तविक कारण क्या है ओर. मस्तिष्क 
और स्नायु के, समय के ud ही, बिगड़ जाने के' क्या कारण 
हैं । अधिक उम्र होने पर धमनियाँ सख्त पड़ जाती हैं। उनसे 
मस्तिष्क और कोषाओं को : पर्याप्त खुराक नहीं redii और 
स-संचालित . मांस-पेशियों पर नियंत्रण नहीं. रद्द जाता। 
तब उचित पोषण-तत्त्व के -अभाव में लकवा या. पक्षाघात का 
आक्रमण होता है। - BE 

` अथवा, मस्तिष्क-सम्बन्धी स्नायुओं के खयं दूषित हो जाने पर 
कम आयु में भी पक्षाघात को आक्रमण हो जाता दे! कभी-कभी 
सिर में' चोट लगने या कोई आघात पहुँचने से भी we रोग 
हो जाता है | | | | . ides i | 3 

: 5 शक्तिहीन व बहुत कमजोर पुरुषों ओर खासकर (° पहछे से 
से उपर की आयाळ व्यक्तियों को, जिनकी धमनि पहडे 
ही बड़ी और कड़ी हो जाती हैं, अक्सर Mares i "x 
हे। अत्यधिक मैथन से भी इस रोग की उत्पत्ति मांनी-जांती &U 
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अत्यधिक आनन्द और खेलकूद में अधिक मात्रा में डवे 
रहने से भी मनुष्यों में कमजोरी आ जाती हे | अधिक 
'परिश्रस, रात में अधिक देर तक जागने, अत्यधिक भोजन, 
विषय-भोग, विषाक्त पदार्थों का सेवन, मानसिक अशांति, विश्राम 
-और नींद में कमी आदि के कारण नाड़ी-दौवेल्य, सानसिक कष्ट 
'तथा अन्य प्रकार की समस्त शारीरिक दुर्बछताएँ प्रकट हो 
जाती हैं। - | 

इस प्रकार शरीर को gis और कमजोर बनानेवाले तथा | 
स्नायुओं में कड़ापन पैदा करनेवाले समस्त .कारण 'पेरालिसिस 
“एजीटन्स' के जन्मदाता माने जा सकते हैं । 


चिकित्सकों का कहना है कि लकवा या पक्षाघात की कोई 
"औषधि नहीं है, जिससे रोग निर्मूळ हो सके। में उनके इस 
अत से सहमत हूँ। भेरे पास औषधियों और wed से अढ्ग 
'एक दूसरा साधन है, जिससे रोगियों को रोग से छुटकारा मिठ | 
'सकता है। अगर प्रथम लक्षण के प्रकट होते ही रोगियों का _ 
'उपचार किया जाय, तो अधिक-से-अधिक रोगियों का दुख ई 
किया जा सकता है। कुछ दिनों से लेकर कुछ सप्ताह तक | 
उपवास करने से 'बहुतः रोगियों का कल्याण हो चुका 
-बहुतों का हो रहा है । यदि सभी रोगियों का रोग पूर्ण रूप से | 
दूरः न भी हो, तो भी. बहुसंख्यक रोगियों का. रोग निःसर! | 
“दूर किया जा सकता हे। m 
` ` सिर के घाव के कारण और 'एनसिफैलाइटिस लेथार्जिका ण | 
मसे उत्पन्न होनेवाले ळकवा enc -पक्षाघात के रोगियों कील । 
सख्य और नीरोगी बनाना: बहुत कठिन है। इनके उपचार 7 | 
Wb छा जाते है ।: इनके अतिरिक्त अन्य रोगियों का. $9 7^ | 
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लकचा या पक्षाघात १८९. 


समय में ही रोग दूर कर दिया जा सकता हे। रोग को पूरा 
हटाने फे लिए कई महीनों और कभी-कभी कई वर्षों तक चेष्टा 
करनी पड़ती है। कम्पन: को हटाने के लिए कभी-कभी. पचः 
उपवास करने पड़ते हैं, तब कहीं जाकर रोग से पिण्ड छूटता हे | 
` _ अगर was किया जाय तो कम .-आयुवाळे रोगियों को 
पूर्ण रूप से ter READ जा संकता E - सत्तर: वषे से अधिक: 
आयुवाळे पुराने रोगियों को भी काफी इद तक आराम पहुँचाया: 
उपवास के पश्चात्‌ रोंगी का {भोजन सीमित होना चाहिए। 
पथ्य में ताजे फछ और हरीं संज्जियाँ अधिक उपयोगी रहती 
हैं। सूले मेवे और शुद्ध पनीर भी रोगी के :लिए enum 
है । रोटी, मांसं, पक्वान्न, नमक). मसाला, ! Sim ` n 
कॉफी, , चाय, .कोको :इत्यादि बिलकुल दी त्याज्य LRL 
पदार्थो-का सेवन: हानिकारक Quer है। गाद निद्रा और पया 
विश्राम... रोगी के: स्वास्थ्य के लिए जरूरी हे LE M प्रतिदिन 
हलका धूप-स्नान “करना “उत्तम: ६। (काल : e 
व्यायाम भी उपवास के- पश्चात्‌ रोगियों के सारथ्य के T 


e 
अच्छा Èl 


qao 


ii 
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_ इव्‌. चुंदे की सूजन ( नेफ्राइटिस ): 

= «आपकी बच्ची को छह सप्ताह और जीवित रहना है। उसको 
जीवन रक्षा के लिए इम लोग इलसे अधिक कुछ नहीं कए सकते 
हैं!” मांडने हास्पिंटंल:के प्रमुख अधिकारी ने कई चिकित्सकों से 
पराम करने के पश्चात्‌ अपना अन्तिम उत्तर दिया ।; वद नौ- 
वर्षीया बालिका भी; जो गुर्दे -की सूजन से कष्ट. भोग रही थी। 
चह दो सप्ताह: तक्र: अस्पताळमें.थी । उसके : सिर से छेकर पैर 
तक सारे शरीर में पांनीं ही पानी दो गया था । उसे जलछोदर की 
चीमारी थी। चिकित्सकों के मतानुसार:बह: अब मर चुकी थी । 

“बालिका के माँबाप उसे यों छोड़नों- नहीं: वाहे थे। कोई 
सी नहीं छोड़ सकता। उनकी eri dt हुई थीं। चिकित्सकों 
के इस भ्रकार NS प्राणदृण्ड को उन्होंने स्वीकार: नहीं किया। माँ 
ने बच्ची के पिता से कहा कि "बच्ची को अस्पंताछ से घाहर S 
चलो । किसी दूसरी जगह चलकर देखा जाय। शायदः ग्राण- 
रक्षा हो जाय।” चिकित्सक ने कहा कि “ठीक है। आप' लोग 
अयत्न करे, हो सकता है, कोई सद्द मिळ जाय l” 

छड़की को अस्पताळ सेवे छोग घाहर तो छे आये, परण 
कोई चिकित्सक नहीं मिळता था, जो उसे सँभाळ सके । 
कार की पिछली सीट पर बैठकर माँ ने बच्ची को अपनी 

गोदी में लिटा लिया और उसके पिता स्वयं गाड़ी चछाते इए 
१२५ मील की दूरी तय कर 'हाईजिनिक इन्स्टीव्यूशन' तक | 
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गुर्दे की सूजन : १९१ 


उक्त बालिका को ले आये। पिता ने पुत्री को छे जाकर संस्था के 
डायरेक्टर के सम्मुख रख दिया । | 


रोगी की पूरी कहानी सुनने के परचात्‌ डायरेक्टर ने कहा 
कि “में गारण्टी तो: नहीं दे सकता हूँ.। परन्तु हम-छोग प्रयत्न 
करेगे.। हम लोग उसे एक अवसर दे रहे हैं, जिससे उसका: दुःख 
दूर हो जाय.। मुझे विश्वास & किः बह, अच्छी हो जायगी ।?  :- 

उस चीमार बालिका को बिस्तर. पर लिटां दिया गया | हर 
प्रकार का भोजन देना बन्द हो गया। उसको पीने के लिए थोड़ा- 
थोड़ा पानी, वह भी बहुत EI, दिया जाता था। एक ही 
रात्रि के उपवास में एडमा में काफी कमी दिखलाई पड़ी। We 
पतली. टट्टी और चमड़े की दरार से -सभी : विषाक्त - पदार्थ कुछ 
ही दिनों में शरीर से:घांहर निकल गये। - हाथों की कलाइयाँ और 
एड़ियाँ, जो बढ़कर पैरों जितनी मोदी थीं; i चे शीघ्र हीं स्वाभाविक 
आकारः सें परिवर्तित हो गयीं। एक छोटी बच्ची, जो फूलकर 
मोटी हो गयी थी, पुनः चमड़ी और ` हड़ियों' m ढाँचे में 
दीखने लगी | s : us WD T - डर c - ; " 
= -इस तंरंह:दो संप्ताह के :उपंवासःके बांद उसे पश्य दिया 
गया+ wd We और 'ग्रोटीनयुक्तःः ताजा फल : और हरी 
सब्जियों की पथ्य में प्रधानता ;रहती थीः। फल (रसंदार दते थे 
और सड्जियाँ पत्तीदारः. इसके बाद “बालिका के स्वास्थ्य में 
काफी सुधार होने लगा । पहले प्रगति कुछ मन्द थी, पर सन्तोष- 
qui थी। :इसः प्रकार 2 ue उपचार केः बाद :उसे 
दाईंजिनिक इन्टीद्यूसन से छुट्टी ls co २: 
` कई वर्षों वाद उस लड़की की.शादी भी हुई और वह उपवास" 
चिकित्सक से मिलने भी आयी थी। उसका स्वास्थ्य काफी 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 





CO T 


१९२ उपवास से जीवन-रक्षा 


अच्छा था और उसे .फिर कभी न तो गुरदे की बीमारी हुई: या 
अन्य कोई बीमारी आयी । आज! वही युबती एक प्रतिष्ठित पदं 
¬ छेकिन संबंदा ऐसा नहीं होता हे। इस बीमारी से रोगी की 
मृत्यु नहीं ही होती हो, ऐसा कोई : पक्का :नियम नहीं है। घ्राइट 
की बीमारी या नेफ्राइटिस ( गुरदे की सूजन ) अधिक उम्र के खी 
ओर पुरुषों में पायी जाती हे। उनके गुरदे में भी काफी विकृति 
च;कमजोरी आ जाती है। सभी: रोगी इतनी जल्दी अच्छे भी 
3 3 हैं। कभी-कभी कुछ रोगी तो बिलकुल ही नहीं अच्छे 


55 उपर्युक्त उदाहरण से पता चळता है ` कि हमारा शरीर अपनी 


शो कार्यो में.,आश्च्पू्ण : ढंग से स्वास्थ्यकर ' परिवतेन 
करता है; यदि उसे उप्रयुक्तः अबसर ` दिया जाय। उस मरणासन्न 
बाळका की कोई चिकित्सा यहाँ नहीं की गयी थीं, : बल्कि वह 


स्वयं अपने आपं स्वस्थ हुईः। `: 


ax उन्‍नीसवीं शताब्दी के एक प्रमुख चिकित्सक रिचर्ड ब्राइट 
इंग्लेड.के निवासी थे । बहुतों की बीमारी में उन्होंने देखा कि 
रोगियों के पेशाब Home प्रकार का गाढ़ा सफेद पदार्थ “आलं. 
च्यूमन' या पेशाब का जहर पाया जाता है । ऐसे रोगियों के युदा 
का परीक्षण किया। तब :उन्होंने आविष्कार किया कि गुर्दों की 
खराबी के कारण ही रोगियों की ऐसी अवस्था हुई है। रोगियों 
की-इस बीमारी को :नेफ्राइंटिस या गुरदे की. सूजन कहते é 


चूँकि इस बीमारी का सबसे. प्रथम qur लगानेवाले ब्राइट wie 


थे, अतः wu ना -डिजीजः भी कहीं 
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इस plas गुरदों में दूषित परिवर्तन होने लगता है। जव 
पेशाव के साथ सफेद गाढ़े और दानेदार रक्त मिश्रितं पदार्थ बाहर 


निकलते हैं. अथवा जंब पेशाब रुक जाता है, तंव रोगियों की 
अवस्था बहुत ही खराव हो जाती है। रोगियों की बुरी आदतें. 
दोषपूर्ण रहन-सददन और असंयम आदि से. यह रोग होता है । 
त्राइट को पुरानी बीमारी का रोगियों के मस्तिष्क पर बढ़ा 
बुरा असर पड़ता E । उनके मन में भय और शंका पैदा हो जाती 
हैं। पुरानी दोने पर भी इस बीमारी में:उपवास . करने.से बड़ी 
शीघ्रता से पूर्ण .आरोग्य. ग्राप्त होता है ।. उपवास के वाद उचित 
पथ्य और संयम दोनों जरूरी हैं । गुर्दां की अपरिवर्तनीय अवस्था 
के पूवे ही रोगियों को ये सब लाअ ग्राप्त होते हैं। . . 0 
_अल्पाहारी और संयमी व्यक्तियों में यह -बीमारी किसी भी 
रूप में पनपती नहीं हे.। -अधिक भोजन करनेवाले पेटुओं को ug 
बीमारी अक्सर होती हे-। जो लोग अधिक औषधियों का योग 
करते हैं, उनके गुदो में जलन के कारण यह बीमारी. अपना घर 


वना ळेती है। गुदो के दोषयुक्त और विक्त होने पर रोगियों की _ 


आयु भी क्षीण हो जाती है। यही कारण हे कि आजकल युवकों 
के गुर्दे स्वस्थ और स्वाभाविक नहीं रह जाते हैं और इसीसे 
दूसरी बीमारियों से भी वे आक्रान्त हो जाते है । 

ऐसी स्थिति में बराबर wed उपवासों की जरूरत नहीं पड़ती 
है । दस दिन, दो सप्ताह और कभी-कभी तीन सप्ताह का उपवास 
पर्याप्त रहता है। गुर्दे की अवस्था उपवास से बहुत जल्दी सुधर 
जाती है। पेझाब से अल्बुमन और रक्त का जाना दूर हो जाता 


e 


है। रक्त की सफाई भी हो जाती है। विषाक्त पेशाब, fucus, 


घुमरीव्यकर/" A A n FEIER: liz fiho 


१३ 


mmi tpm t ms iani atatim, 





१९६ उपवास से जीवन-रक्षा 


व्यक्तियों की अपेक्षा मोटे-ताजे व्यक्तियों में अधिकतर पायी 
जाती हैं, क्योंकि वे लोग अधिक भोजन करने के आदी होते हैं। . 
' यक्ृत प्रदेश और पित्ताहाय की थैली में पथरी हो जञाने के 
कारण € में बड़ी पीड़ा शुरू हो जाती है। इसीको यङ्कत सम्बन्धी 
zd ( हेपाटिक कोलिक ) कहते हैं। पित्ताशय की पथरियाँ इतनी 
छोटी होती हैं कि जो पित्ताशय की थैली से सुगमतापूर्वक 
वाइर-भीतर आ-जा सकती. हैं। इन पथरियों का पता रोगियों को 
कभी नहीं लगता È । | = 
. जब पथरियाँ अधिक. बड़ी होती हैं, तघ वे पित्ताशय की 
थैियों से वाइर नहां हो पाती हैं। अथवा जव वे बाहर निकः 
छती हैं, तव रोगियों को अधिक पीड़ा होने लगती हे। ज्यों ही 
पथरी पित्ताशय से मूत्राशय में प्रवेश करती है,- त्यां ही ददं शुरू 
हो जाता है। पथरी स्वभाव से ही अंति पीड़ा देनेवाळी होती 
& यह एक खांन से दूसरे स्थान तक चळती-फिरती हे। कमी 
पडू; कभी छाती, कमी कंधे के दाहिनी ओर तो कभी शरीर के 
अन्य भागां में यह पायी जाती हे । 
.. अथवा पथरी से पित्त-नली में बाधा उत्पन्न हो सकती है, 
किन्तु कमळा ( पीलिया ) रोग नहीं हो पाता है। पथरी के होने से 
ही पित्ताशय को बीमारी स्वतः हो जाती हे । यदि दोनों प्रणालियों 
में पथरी से रुकावट हो जाय, तो कमळा रोग प्रारम्भ हो जाता 
RI «dar बुखार, 'ठंड' व ददं का आवेग भी झुरूद्दों जाता 
'६। अक्सर इसे पित्ताशय की बीमारी कहते हैं, जो महीनों और 
बर्षों तक रोगियों को सताती रहती हे। ` | 
E ovt और. शल्य-चिकित्सा .से अक्सर 
“चार किया जाता ह, किन्तु रोग को वे नियंत्रण में नह 
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उपवास -ओर पित्ताशय कीः पथरी S९७ 


ला सकते हैं। दुर्भाग्य का 'विषय है कि: आपरेजन के, बाद भी 
रोगी की बीमारी वनी रहती हे और रोग के -छक्षण पूर्वत्‌ पाये 
जाते हैं। 

इस रोग के रोगियों की पाचन-प्रणाळी नष्ट हो जाती है। 
पित्ताशय की थेळी और यक्त ( लिवर ) दोनों कमजोर हो जाते 
हैं । इनमें जलन और सूजन पेदा हो जाती है। शरीर दुबळ और 
दषित हो जाता हे । पित्ताशय की वनावट विगड़ जाती EOD इसमें 
खनिज तत्त्व जमा होने लगता है। लिवर के कार्यों में भी गड़वड़ी 
'पेदा हो जाती'ह। | 

अविवेकपूर्ण भोजन, अत्यधिक _मात्रा में कार्वोहाइड्रंटवाले 
खाद्य पदार्थों का सेवन; व्यायांम न करने आदि से दुबेल और 
विषाक्त रोगियों की आँत में गैस के भर जाने और पित्ताशय की 
जलन से पथरी बनने छगती है.। “गाळ स्टोन्स' या 'किडनी रटान 
मूल रूप में एक दी बीमारी E! स्थानःभेद के कारण- रोग का 
लक्षण अलग-अलग. होता हे।. स्वस्थ WU में पथरियाँ नहीं 
होती हैं। जिन व्यक्तियों का स्वास्थ्य वर्षों के -दोषपूर्ण रहने SET 
के कारण गिर जाता है, उन्हें . पथरियों से कष्ट भोगना पड़ता i 
सन्मार्ग पर चलते हुए संयम से- जीवन-यापन CERCHI ड 
कभी भी पित्ताशय की पथरियों से आक्रान्त नहीं होसकता। .. 

इस रोग से वचने का पक दी मार्ग है. और बह ह उपवास | 


स्वास्थ्य की आप्ति दो. जाती है। 
उपवास करने परं स्वाभाविक र ही 


Ss रण चियो] हर 
abbat | पूणे विश्राम के साथ पूरा उपवास रेः 
रोगी को आज्ञातीव संफछता मिलती है। (०४ 
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उपवास की संमाप्ति पर रोगी.को फल W संञ्जियों का पथ्या- 
हार करना चाहिए । भोजन में स्वास्थ्यवर्धक :तत्त्वों का उचित 
सम्मिश्रण अनिवाये हे। भोजन में एक साथ प्रोटीन और स्टार्च 
दोनों का होना ठीक नहीं है, क्योंकि इसके. कारण आँतों में जलन 
पेदा होती E con 
भेरे विचार से 'गाळ स्टोन्स'.के आपरेशन. की आवश्यकता 
नहीं होती, «if दूषित तत्त्वों bL दूर करके .स्वस्थ आर 
नैसर्गिक पोषण-तत्त्वों-का . निर्माण आपरेशन से . नहीं हो पाता 
हे। सभी अंगों को सुरक्षित रखते हुए शरीर के विषाक्त पदाथा 
को.बडी आसात्ती से बाहर करने का एकमात्र .उपाय उपवास 
हे । शरीर केःसमस्त जहर पेशाव, पाखाना, वमन; उल्टी, पसीना 
आदि रूपों में - निकलकर दूर हो जाते हैं। इसलिए शरीर की 
थैलियों को काटने की जरूरत नहीं पड़ती । .. 
„ उपवास से पित्ताशय की पथरी दूर हो जाती हे। कुछ 
सप्ता: के उपवास. से पथरियाँ टूटने लगती हैं और वाळू 
ओत से बाहर हो जाती & | यकृत स्वाभाविक रूप सं काम करनं 
लग जाता है। शरीर की नियमित ब व्यबस्थित सफाई के वाद 
वास्थ्य-निमाण का काये द्रुत गति से चाल हो जाता है। 
यह सव॒ कवल उपवास का चमत्कार है। आठ या दस दिनों 
के उपवास में 'हेपाटिकंकोलिक' के रोगियों को भी काफी लाभ 
ERE, उचित :-पंथ्य और: व्यायाम से ; रोगों कीः पुनरावृत्ति 
नहीं होती ।।:ताजा फळ सलाद और. बिना: स्टाचं की-सब्जियाँ 
अधिक: लाभकारी होती है. दुबळ; और अशक्त; रोगियों cb | 
पोषक तत्त्व (समाप्त हो:जाते: हैं; शरीर केः,स्वाभाविक 
संतुलन को Ust प्राप्त:करनले के /लिएं अधिक -समयं 
| और dd की आवश्यकता है: पेसे रोगियों My ctis लिए 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


Li 


उपवास और पित्ताशय की पथरी ५९९ 


अधिक अनुभवी और mens उपवास-चिकित्सक की Qu 
जरूरी है। काफी लम्बे उपवास अधिक लाभकारी होते हैं। उनके 
उपचार में समय अधिक ' ळगता हे; फिर भी “पथरी बनने में 
जितना समय लगता है, उसकी तुलना में उपचार का समय Ws 
भी नहीं हे । उपवास और उचित पथ्य से बहुत से रोगियों को 
पृणे रूप से आराम और आरोग्य ग्राप्त हुआ हे। यदि रोगी 
प्रचलित औषधियों का सेवन न. करे, ऑलिव आयल, URS 
um, सैकड़ों अन्य प्रकार की दवाइयों तथा. आपरेशन gm आदि 
कों ठुकरा दें, उपवास के सहयोग से रोग कें मूल और Te 
कारण को दूर करने का प्रयत्न करं, तो उन्हें इस. रोग स मुक्ति 
adt आसानी से मिल जाती है। | - 
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३३. खियों की वन्ध्यता 


... यह एक दम्पति को साधारण और प्रचलित उदाहरण हे । 
m को पाँच Wd व्यतीत हो गये; किन्तु उन्हें सन्तान का 
Fa देखना नसीब नं हुआ | दोनों को बच्चे की चाह थी । अतः 
EX प्रकार की ओषधियों और साधनों से वे लोग काफी सावधान 
। T 'बचकर रहा करते थे। उन्हें. आशा थी कि उन्हें सन्तान 
होगी, किन्तु ऐसा नहीं हो सका । .... . 
युवती ने डॉक्टरों की सलाह ळी, तो उन्होंने विश्वास 
दिलाया कि उसकी वन्ध्यता स्थायी है। खली के ससुर ने 
उसे इस सम्बन्ध में उपवास की उपयोगिता बतछायी और कहा 


कि इससे कुछ सहायता मिल सकती है। - 
7 है। फिर उसने उपवास 


उसने पूछा कि “क्या मैं उपवास से गर्भवती बन सकती ह! 
समझाया गया कि बहुत से कारणों से स्त्रियों में बाँझपन की 
iem M अतः वन्ध्यता भी कई प्रकार की होती 
भकार को वन्ध्यता उपवास से दूर हो जाती है और 

उछ भकार की बिलकुछ दूर नहीं हो सकती है। इसके घाद 


ES um गया कि सम्भव है कि आप उपवास से गर्भवती 


उनका उपवास प्रारम्भ हो गया। कुछ umi तक उनका 
पास चढता रहा । उसके बाद उपवास समाप्त करा दिया गया ! 
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RA TER 


; स्त्रियों की वन्ध्यता २०१ 


. फिर भाग्यवश वे गर्भवती हो गयां, और: अन्त में उन्होंने: एक 


सुन्द्र स्वस्थ पुत्र-रत्न को जन्म दिया । | 
इस प्रकार उपवास के SRI हजारों बाँझ स्त्रियों को पुत्र 


` और पुत्रियों की प्राप्ति हुई है, जो कि वर्षों से वन्ध्यता:के कारण 





दुःखमय जीवन व्यतीत wt रही- थीं। इन स्त्रियों में बहुतों को 
मासिक घर्मे की शिकायत रहती थी। उन्हें अधिक रक्त-स्राव होता 
था और जबरदस्त ऐंठन के कारण वे प्रतिमाह बिस्तर पर पड़ी 
रहती थीं । बड़ी क्लाटू, छाती का घाव.और अन्य लक्षणों के 
कारण थैळी की ग्रंथियों का संतुलन बिगड़ जाता हे। इसके कारण 
वच्चादानी या गर्भाशय में जलन तथा सूजन पेदा हो. जाती है। 
नाड़ी-मण्डळ. में gien आ जाती है.। .. - + ` - 


: दूसरी अकार की चन्ध्यता सें मेट्राइटिस Gl बीमारी हो 


| जाती है । इसमें गर्भाशय की परतों में सूजन आ जाती है A 


से अधिक या कम वेजिनळ डिसचाजे ( स्राव ) होने बाता दै । 
इस प्रकार अधिक मात्रा में एसिड के निकल जाने से 'स्पेरम' नष्ट 
दोजातोंहे। ० अप ५५७७० x EN 

उपयुक्त अवस्थाओं में रोगियों को बढ़ी आसानी a मुक्त 
किया जा सकता है । शारीरिक और मानसिक दे. विश्राम 


से रोगियों के स्वास्थ्य में काफी सुधार हो जाता Eo खियों की 


कुछ प्रकार की बन्ध्यता बिलकुल ही ठीक नहीं की . जा सकती है। 


` जो बन्ध्यता कुदरती न होकर केवळ बीमारियों के कारण लो 
| .है, उसे बिळकुल टीक कर दिया जा सकता RI TAS 

| रुकावट पैदाः करनेवाले exei कारणों को UU दूर कर 
| द्या जा सकता: हे | अतः 
| चरदान है [5767 ar iE E 


ऐसी fagi के 'लिए उपवास 
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बहुत-सी 'ख्त्रियाँ गर्भधारण तो करती है, किन्तु शिशु का 
पूरे समय तक पेट में नहीं रख पांती ET शक्ति के अभाव में 
अक्सर गर्भपात हो जाता ह |! लेकिन: उपवास से उन्हें उत्तम 
स्वास्थ्य की. प्राप्ति हो जाती है, जिससे वे पूरणे विकसित वच्च को 
जन्म दे सकती हैं। उनके शरीर के दूषित और विषाक्त पदार्था 
के दूर हो जाने पर उचित पथ्याह्दार करते रहने से उनका गभपात 
रुक,जाता E । 


इस सम्बंन्ध में एक आइचयेपूर्ण घटना dz सामने घटी 
हे। यह कहानी उस खी'की है, जिसके २८ गर्भ गिरे थे। 
उसे केवल दस दिनों के उपवास और कुछ काळ के डाचत पथ्य 
से गर्भवती होने में सद्दायता प्राप्त हुई और उसने भी एक WI 
बालक को जन्म दिया.। उसकी डिलीवरी भी स्वाभाविक रूप से 


हुई थी।। ¦` 


खयां की.अवश्था-विशेष के अनुसार वन्ध्यता-सम्व॒न्धी उपवास 
कभी अधिक लम्बा होता है, तो कभी अल्पकालीन भी. होता हैं । 
इस सम्बन्ध में में एक और महिला रोगी का उदाहरण दे रहा 
हँ; जिसे विवाह के :दस वर्षो तक कोई सन्तान नहीं EL 
थी उसने गर्भःअवरोध के लिए किसी औषधि-बिशेष का TU 
सेवन भी नंहीं किया था। हर मासिक-धर्म के समयं उसे अतः 
धिक पीड़ा होती थी।' तत्सम्बन्धी कटां से बचने के लिए व 
प्रचलित औषधियों का सेवन किया करती थी । | 


: मासिक-घर्स की समस्त गड़बड़ियों को स्थायी रूप से दूर करने 
क्रेलिए केवल दस (दिनों काः उपबास उसके लिए: पात भावी 
उपवास की समाप्ति के कुछ ही दिन बाद we गर्भवती E | 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


खियों की वन्ध्यता २०३. 


उचित समय पर उसे भी एक पुत्र उत्पन्न हुआ। अन्य एक महिला,. 
जो रुग्ण और शरीर de थी, उसे भी कई छोटे-छोटे उपवास 
करने पड़े थे। तब कहीं जाकर. उसने गर्भ धारण किया। प्रायः 
दस वर्षा से वह वाँझ वनी हुई थी । 


. . कुदरती वाँझपन ख्री और पुरुषों में बहुत हीं कम होता हे। 
फिर भी ऐसी हालत में उपवास से किसी फल की आशा रखना 
व्यर्थ है। रोगों और अन्यं शारीरिक दोषों से जो वन्ध्यता पेदा 
होती हे; उसमें उपवास अत्यन्त छाभकारी सिद्ध हुआंह।._ ०: 
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स्त्रियों. का गर्भघारण करना शरीर की एक- बिलकुल 
स्वाभाविक प्रक्रिया है । हमें यह जान लेना चाहिए कि किसी भी 
स्वाभाविक प्रक्रिया. में ददे, असुविधा. और अखाभाविक अवस्था 
'की उत्पत्ति कभी नहीं होती है। गर्भावस्‍था के विषय में भी यही 
बात लागू होती है। स्वाभाविक हालत में रहनेवाली पशुओं की 
मादा को गर्भावस्था में ओकाई, उल्टी आदि से कष्ट भोगते कभी 
'नहीं देखा गया है | संसार की आदिम जातियों में भी ह्लियों को 
“गर्भावस्‍था में पीड़ित होते हुए नहीं पाया जाता है। केवल सभ्य | 
कहलानेवाली जातियों में स्त्रियों को गर्भावस्‍था में बहुत-सी तरक 
लीफों का सामना करना पड़ता È | 
. इन सब बातों से पता चलता है कि स्त्रियों की गर्भावस्था में 
'ओकाई, उल्टी, जी मिचलाना, प्रातःकालीन बुखार आदि उपद्रवी 
'का बढ़ना कोई निश्चित और आवश्यक नियम नहीं È | 
संख्या में उपयुक्त लक्षण बहुत साधारण और मंद होते दै तथा 
बड़ी शीघ्रता से लुप्त भी हो जाते हैं। कुछ स्त्रियों में ये लक्षण 
अधिक उम्र और स्थायी रूप में पाये जाते हैं. और उन्हीके कार, 
गर्भपात भी हो जाता है। किन्तु इसका वास्तविक कारण 
'तक विवादास्पद बना हुआ हे । A 
प्रकृति के नियमों के विरुद्ध काये करने से बीमारियों % 
उत्पत्ति होती है। अतः गर्भावस्था के समय खियों के अंगों को 
बिल्कुल ठीक अवस्था में रखना आवश्यक है। शरीर के सभी 
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कल-पुर्जों को कायें करने के योग्य बनाये रखना De कतंव्य होता 

| इससे गर्भ-घारण के समय उन्हें काफी सहायता मिळती हे। 
हमें हर अवस्था के खभाव ओर तत्सम्बन्धी कारण को, साथ ÉD 
साथ उसकी प्रतिक्रिया को भी समझना चाहिए । 

आधुनिक मनुष्यों का जीवन प्रकृति से दूर हटता जा रहा 

हे। हमारे जीवन में अनेक प्रकार के दोष, दुर्गुण और विषाक्त 
पदार्थे भरे हुए हें । इन्हींका दूषित प्रभाव मनुष्यों के शरीर 
अंगों तथा प्रणालियों पर भी पड़ा हे। विषमता, अस्वाभाविकता' 
ओर विक्कति से शरीर की वनावट और शरीर की समस्त प्रणालियों 
स नाना प्रकार के राग उत्पन्न हा गय है| 


अक्ति किसीकां पक्षपात नहीं करती। प्रकृति के नियमों 
की अवज्ञा और उल्लंघन करने पर प्रकृति खय॑ मनुष्यों को दण्ड 
भी देती हे । यदि किसी गर्भवती खी को उल्टी; जी का मिंचलाना, 
ओकाई, बुखार आदि से कष्ट होता हैं, तो उसके लिए वही दोषी 
al गलत और दोषयुक्त आदतों से इन कष्टां को नींव शरीर में 
स्वय उसाकं हाथों डाळी गयी हें । गर्भवती हाने के कारण वह कष्टः 
नहीं भोग रही हे, बल्कि विजातीय विषाक्त पदार्थों की अधिकता 
* कारण इन बीमारियों से वह पीड़ित रहती है ! 
"p fai को प्रयत्न करना चाहिए नैसर्गिक स्वस्थ जीवन 
का । ग्राकृतिक साधनों से स्वास्थ्य को उन्नत बनाना चाहिए । 
frg के लिए स्वास्थ्यकर वातावरण का निमोण करना 
तथा उसे qata पोषकततत्त्व प्रदान करना चाहिए । | 
माँ के पेट में frg को माता से ही खुराक मिळती E! उसी- 
| से उसका पालन-पोषण ERE! अगर माँ का रक्त झुद्ध ह ता 


| me ख्यां का गर्भावस्था 
| CORNER विकास होता हे और खिया का by eGangotri 


fs 








Rog उपचासः से जीवत्त-रक्षा `: 


| है। यदि स्त्री विज्ञातीय xedi औरं दूषित 
COUR है तो उसे ऐसी स्थिति का fiot करना 
होगा, जिससे गे के भ्रूण को अच्छे .पोषक-तत्त्वों को. stet 
सके । उसे अपने शरीर की पूरी सफाई करनी चाहिए, जिसमे 
-सन्तान और माँ दोनों की भलाई E. 000 i 
- «केबल गर्भाशय के स्वस्थ रहने से नये Rg का पूणे विकास 
सम्भव नहीं है। उसके लिए स्त्रियों का समूचा शरीर पूर्ण रूप भ 
स्वस्थ और सक्षम होना जरूरी है। 0 7 0 77007 
` पेट में गड़बड़ी मचीःहोती है तो खाद्य-पदार्थो को वह म्रहण 
नहीं कर पाता। यकृत से दूषित पदार्थः बहने त्ता है। पित्त 
की अधिकता से. उल्टी होने लगती EO भोजन की बिलकुल 
इच्छाः नहीं रहती है । इससे साफ. जाहिर - होता है कि -शरीर 
अपनी सफाई के अभियान में : व्यस्त हे । अगर हम अङ्कति: 
इस संकेत का ' अर्थं न समझें और : प्रकृति को -इस स्वच्छता 
कायै में सहयोग न दें, तो इंससे-बढ़कर- मूखेता या. लापरवादी 
: “औषधियों से उल्टी को दबाने से रोगियों की अवखा बेहद 
खराव हो जातीः है। उल्टी का' आना और जी का बारबार 
मिचलाना, बना रह जाता है-। -जो Reef .मोजन की, अनिच्छी 
में भोजन करना: चाछ रखती हैं. और अधिक. पुष्टिकर , आ 
ग्रहण करती हैं,'चे Reps अपनी तकलीफों को ही बढ़ाती ét. a 
उपयुक्त सभी लक्षण. भोजन को wee एकदम . ; 
का आदेश्ञ देते. EO भोजन:बन्द COR पर शरीर की .सफी 
शुरू होने लगाती है । वास्तव में उन्हें उस समय किसी भी अर" 
के भोजन की आवश्यकता नहीं रहती ।. , ,.7/. .. `` | 
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प्रथम प्राकृतिक संकेत और चेतावनी के साथ ही गर्भवती 
Rudi को स्वतः भोजन वन्द कर देना चाहिए। इससे उन्हें 
और उनके वच्चे को किसी भी प्रकार की क्षति नहीं पहुँचेगी । 
लम्वे उपवास से शायद वच्चे को कुछ हानि पहुँचे, किन्तु कम 
दिनों के उपवास से- हानि की कोई आशंका नहीं | गर्भ-घारण के 
प्रारम्भिक दिनों में उपवास करना उचित हे। इससे: प्रातःकालीन्‌. 
बुखार भी दूर हो जावा हैं।. ..... 3... 55 (yu 

'विस्तर पर लेटकर विश्रामपूत्रेक उपवास करना fem d भय 
और शंका से दूर रहकर मानसिक शान्ति को बनाये रखना चाहिए।. 
किसी भी प्रकार की दवाओं का सेवन नहीं करना चाहिए। केवल 
तीन दिन से लेकर दस द्विन तक का उपवास पर्याप्त है। इतने दिनों 
के उपवास में शरीर की. सफाई बड़ी अच्छी तरह से. हो. जाती 
है। फिर उल्टी पूरे गर्भ-काल में कभी देखने में नहीं आती | , :, 
_. फळ.और सब्जियों का-भोजन उनके स्वास्थ्य के, लिए अधिक 
झामदायक होता है। वे.नियमित -रूप में. अल्प. भोजन, A करे | 
उन्हें अच्छे किस्म की प्रोटीन are मात्रां में छेना चाहिए | ओज़ 
मेंस्‍्टाचे का ti MM NS 

प्रातःकालीन बुखार में तीन या चार दिन का उपवास HE 
है। इसीसे वे रोग से मुक्त हो. जाती हैं. और उनकी Sd 
तकलीफें दूर हो जाती हैं.। हमारे आ्रांइतिक चिकित्सालय में 
एक गर्भवती खी; जिसकी पाचन शक्ति कम हो गयी थी, ९५ द्नि 
के उपवास के बाद पूर्ण स्वस्थ हुई ।. ऐसी अंवस्थांओं र 
उपवास wem fi के लिए हर तरह से 'ठांभकारी है और यह 
एक  आकृतिक सांघन है। छंम्बे उपवास तो केवल बुत बड़ी 
अव्यवस्था के होने पर कराये जाते हैं। अक्सर छोट उपवांसाँ से 
दी: सेवती स्त्रियों को 'बहुत> होता हे] Digitized by eGangotri ? 


अन्तिम शब्द 

यदि हम शरीरं को एक अवसर प्रदान करें, . तो हमारे शरीर 
की कोषाओं में पर्याप्त शक्ति भरी हुई हे, जो हमें स्वयं स्वस्थ बना 
सकती है । हमारे शरीर के अंग दोषयुक्त भोजन, अत्यधिक 
श्रम और दूषित जीवन-पद्धति से जब अधिक दब जाते हैं, पीड़ित 
हो उठते हैं, तब उपवास से उन्हें विश्राम मिलता है और शरीर 
स्वच्छ हो जाता है! | 

उपवास, विश्राम, शांति, सुन्दर स्वस्य जीवन, उचित आहार, 
सही विचार में हीं पयोप्त बुद्धिमत्ता है। अधिक भोजन करन 
से बिषाक्त विजांतीय द्रव्य अधिक परिमाण में संचित होते हैं 
और फिर अधिक मानसिक तनाव और मादक medi के सेवन 
से हमारे शरीर, मन और उनके कार्यों में विष फेल जाता ह । 
उनसे बचे रहने के लिए भी काफी बुद्धिमानी की आवश्यकता है । 

इस पुस्तक में चिकित्सा-शाख्न के.कोई बड़े सिद्धान्त नहीं दिये 
गये हैं और न उपवास को स्वयं कोई उपचार ही बतलाया गया हूं । 


उपवास तो शरीर को विश्राम देने का एक साधनमात्र है, जिससे 
मानव के इस जटिल और रहदस्यपूणे शरीर को एक अवसर 
— rere, शरीर स्वयं स्वास्थ्य-छाभ के लिए प्रयत्न कंरता है | 
- जहाँ बातावरण शांत रहता है, कोई दबाब नहीं रहता, कोई बाधा. 


— frs नहीं रहता, वहीं सच्ची शान्तिऔर आरोम्यप्रद शक्ति 
` आप्तहो सकती है। ` 
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